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કબજયાત 


' તેના કારણ અને ડુદરતી ઈલાજે. 


ના 9 હ? 
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( વધારા સાથની બીજી આજૃતિ, ) 
જેમાં! “કોલન ક્લેશીંગ ” યાને આંતરડાને પાણીથી 
₹ ઘેોવાની ખાબદ પણુ સમાવી છે. 
હજારો લોકોએ ફાયદા મેળવ્યા છે. ) 


“કીધા 9 કુદરતે ઈલાને તમામ, 
ન લેશે કદી દવાઓનું નામ; 
લઈ આ ઉપાયો કરે દીલ ખુશાળ, 
મટાડો તમારા દરૃદતો જનન્‍્તળ; 
કરો લારે ઝેરી દવાઓતે દૂર, 
રહો તનદૂરસ્ત સદા ભરપુર. 


અ ના; તપનઇ* નરતમામા# લહ, સનનકમતાઇ તન તક ..-તળા, શસાઇવાઈઇન,- -જ#મિડુરબતભામાત નસતતતણઉ-.. શ-/શાક,..-નનજજતશાળા મસિસઇનાશાપાતાણઇનગના- નજ નજાઈએ-મતસ્‍માહાણાતતાળાતરતા. નાઇન, સરિતમિરિતાતન.. -.- 38. પિઉશજ.જી---..૦તાનહલરમારર થિ જાતીઇ-૦૧૪૪ ..ક.તભનયુઇ-"નાઈણઉગિ,ક.. સઝ જ -સાાકારણઇએનાણી*-- હ. છકર*--ર૦....... હ. હતતત-વણીમાઉતમિરિજી,...... નક. 


( અમેરીકાનાં “ ફીઝીકલ કલ્ચર” નાં અનુભવથી) 
પ્રમટકર્તા-એે. પી. માદન. 


હેલ્થ કલ્ચર ડીપો-સાટાક્રેઝ, 


સર્વહુક સ્વાધીન. | 
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ઝુદરતી ઈલાજેની હારમાળા ( નાં૦ ૧ ) 


કબજવયાળન. 


તેના કારણ્‌। અને ડુદરતી ઈલાજ. 

( વધારા સાથની બીછુ આવૃતિ, ) 

જેમાં “કલન ક્લેશી'ગ 7” યાને આંતરડાને પાણીથી 
ધોવાની બાબમદ પણ્‌ સમાવી છે. 


( હજારો લોકોએ ફાયદા મેળવ્યા છે. ) 


જીધા છે કુદરતે ઈલાન્તે તમામ, 
ન લેરો। કદી દવાખોનું નામ; 
લઈ આ ઉપાયો કરો દીલ ખુરાળ, 
મટાડો તમારા દરદતો જ નળ; 
કરો લારે ઝેરી દવાઓઆતે દુર, 
રહા તનદ્રસ્ત સહા ભરપુર. 


( અમેરીકાનાં “ ફીજ્રીકલ કલ્ચર?” નાં અનુભવથી) 
પ્રેગટકર્તા-ખએે. પી. માદન. 
હેલ્થ કલ્ચર ડીપો-સાટાફેસ, 








સવેહક સ્વાધીન. 
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પાનાં ૧૬ ૫૭ી ૩૩ ચી ૪૦ ને બદલે ૧૭ થી ૨૪ પેજ ન'બર સુધારી 
વાંચવા. 
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સતુષ્યતા પાચત કિયાતા ચવ્યવે. 
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૧. અન્ન જવાની નળો માગ. ૨. હાજરીને 
ઉપલો છેડો અથવા માંહ. ૩. નીચલે છેડો. 
૪. હે।જરીને છેડે આવેલી નાની નળી. 

જ ૬, નાનાં આંતરડાને વિ'ટા (ગુ'ચળુ') 
*કેકમ ? (મો।ટાં આંતરડાને! ડાભી બાજુનો 

છેરો. ઝે છ* “કકમ” નો નાને! બાહેર નીકળી 

આવેલે। ભાગ, જેને 'એપેનદાઇસીસઃ” કહે છેતે 
૮. મે।ટા આંતરડાનો ઉપર ચઢતે। ભાગ. 

૯. ૨૦. મોટા આંતરડાનો આડો પડેલો ભાગ, 
મોઢા આંતરડાના નીચે ઉતરતો ભાગ. 

૧૨. મે।ટા આંતરડાને છેલ્લો વાંક-વળ, ને 
સફરામાં ન્નયજે 

૧૩, ૧૪. ગાંડ અથવા મળદહ્વા।૨.* 

૧૫. કાળના (લીવર) 

૨૬. “ હીપેતીક ”તામની નળી ( રગ--નસ ) 

૧૭. “સીસ્તીક” નામતી બીજ નલો, 

૨૮. પિત્તાચાય (પિત્તની કોથળી) 

?૯. સામાન્ય પિત્તતી નલી, 

30. ખાધેલુ' પાચન કરવાના રસની કે।ઠૅળી* 

૨૬, પાચત ક્રિયાતી બીજિ કોળી, 


ઝબજવા ત 


(સળુષ્યની સાધારણુ ફરીયાદ ) 
તેના કારણો અને ડદરતી ઇલાજે. 


--2૪છફ્ક- 

આજના કહેવાતા સુધરેલા જમાતામાં મતુષ્ય નતતે તરેહવાર રોગે 
ને દરદો થઈ લાગ્યા છે કે જેના નામો વટીક આપણે આગળ કદી 
નંણુતા ન હુતા; ડાકટરો અને દવાએ વધવા સાથે, દુઃખ દરદોખી 
વધતાંજ ચાલ્યાં છે અને એ વાત કે।!ઇથી પણુ ના પાડી શકાશે નહી. 
એ બધાં દરદે,માં જો કોઈક સઉથી વધારે સાધારણુ થઇ પડેલી ફરીયાદ 
હોય તો તે કબજયાત છે-અતે તે એટલી બધી સાધારણુ થઈ પડી છે 
તેથીજ લેકે। તે માટે ખેદરકાર રહેલા છે ધણુકે। તેને તદન તજ*વી ગણે 
છે અને તેથી આપણે વારેવારે ખોલતાં સાંભળીએ છીએ કે હુમને કાંઇજ નથી 
માત્ર થોડીક કબન્યાત રહે છે, બાકી તો તબીયત બધી રીતે ડીક રહે છે. 
એટલે કે ન્નણે શરીરમાં નકામો કચરા પડયે! રહે ૭તાં તેઓ પોતાને 
તનદોરસ્ત માણુસ તરીકેજ ધારતાં દોય છે, જ્યારે તેઆ ખીચારાં જવ- 
લેજ સમજતાં હેય છે કે આ કબજયાત તે મનુષ્ય ન્નતતે થતાં લગભગ 
સધળાં દરદેતુ' મુળ કારણુ છે. 


અમેરીકાનો જગન્નણીતો ષ્રીઝીકલ કલ્ચરીસ્ટ યાને દવા વગર દદો 
સાન્ન' કરનાર અને કુદરતી ઉપાયે।થી તનદરોાસ્તી જળવવાનાં ખાતાંઓનેો 
સ્થાપક બરનાર મેકફ્રેડન કે જેના હાથે હન્નરો નહી પણુ લાખો માણુસો 
સ'પુષુ" રીતે સુખશાંતી મેળવતાં થયા છે તે એક ઠેકાણે લખે છે કે 
કખજ્યાતથી હેરાન થતાં દરેક મરદ તથા ઓરતને ને હુ રાહત 
આપી શ્રકુ' તો માલુસ જાતને થતા દુ:ખદરરાનેો પોણુ। ભાગ 
મટી જાય, કારણુ કે કબજયાત અને તેથી ઉપજતાં દરટા અને 
રોગો એજ માણસ જાતનું મોટામાં સોટુ' દુઃખ છે. 

આ શખ્દો કાંઇ એકલા મેકફ્રેડનનાજ નથી પણુ કુદરતી ઉપાયોથી 
સાન્ન કરનારા ધણુ ડાફટરોએ વારમવાર ચેતવણીના અવાજે બાહેર્‌ 
પાડયા છે. 


પ 


ર્‌ 


એ કખબજયાતતી પીડા વીષે લેકેોજ એકલાં બેદરકાર રહેલા છે 
એટલુ'જ નહી પણુ ખુદ મેડીકલ વર્ગ પણુ અલાર સુધી તેને નજીવી 
ફરીયાદ ગણુતા હુતા અતે હજુર પરુ તેમજ સમજવામાં આવે છે, પણુ 
હવે કાંઇક ર*ગ બદલાયે। છે અને મેડીકલ ડાકટરે। કાંઇક જુદદાજ મતો 
અતે અનુભવો આપવા લાગ્યા છે, પણુ આટલે! લાંબો વખત નહી યાને 
સદીએ થળ ત્યાં સુધી મેડીકલ વર્ગ કખજયાત માટે ઝાઝું લક્ષ 
આપતો ન હતો અને હમણા હમણાંજ કાં તેમનુ' મત ખદલાયુ' છે ? એ 
વીષે એક મોટા મેડીકલ ડાકટરનેોજ અતુભવ તમે સનમુખ સુકીશ 
જેથી મેડીકલ વર્ગના અભ્યાસ વીષે કાંઇક તમતે નવુ'જ જાયુવાનુ' 
મળશે.-એ માટે કબન્યાત શુ' છે, તે કયાં, અને કેમ થાય છે તેતી 
થોડીક વીમત આપેલી વ્યથ જશે નહી, 


ન્યુયાર્કની જણીતી તીરૅલ હાઇજનતીક પ્રતસ્ટીટયુટનો વડે ડાકટર 
ચાલ્ક્સ તીરેલ એમ ડી દરદ વીષે કડેતાં લખે છે કેઃ-- 


દરદ માત્ર એકજ છે. 


આ કદાચ અજયખ જેવુ લાગશે, કારણુકે સામન્ય રીતે લેકે।ની મોટી 
સ'ખ્યા તો એવુ'જ વીચારે છે કે દરદ ધણી ન્નતનાં હોય છે અને દરેક અમુક 
દરદનુ' ખાસ જુદુ' કાર'શુ હોય છે, અને મેડીકલ ડાક્ટર પણુ આ 
માન્યતાની સામે કાંડ ખોલતા નથી. પણુ ખરૂ નેતાં દરદ માત્ર એકજ 
છે; જે કે તેના બહુ!રતા ચીન્હા (5101010105) જુદા જુદા દેખાય 
છે. પણુ તેનુ કારણુ માત્ર એકજ છે, અને તે શરીરમાં ભેગો! થયેલા 
(પતડાલ 10411૯1) કચરે। છે.-આ કચરે। ત્રણુ વાટે બહાર તીકળે છે. 


આ કચરાને. બાહેર કાઢવા માટે કુદરતે શરીરમાં ત્રણુ મુખ્ય સાધને 
અથવા રસ્તા કીધા છે જે ફૈક્સાં, ચામડી અને આંતરડા છે, કે જે 
માંહેલાં છેલ્લાં (આંતરડા) સઉથી વધુ અમત્યના છે, કારયુકે તેમનાથીજ 
પાચન થયેલા ખોરાકમાંથી બાકી રહેલો કચરો બધો બાહેર નીફળે છે; 
નો આ નળી પેતાતુ' કાર્ય કરવામાં નિષ્ફળ ન્નય છે તો ખીન્ન દરેક 
પ્રાણીક અવયવે।ના કાય માં હરકત થાય છે અને તે ઉપરાંત આ ઝેરી 
તત્વને ભીતાશ લોહીમાં એકત્ર થઇ જય છે, અને વધુ મક્કમપણે શરી 
રમાં રહેવા પામે છે. આવી હાલતમાં જ્યારે એક મનુષ્ય ઠ'ડી હવામાં 
ખુલ્લો ફરવા જાય છે સારે આ કચરો કાહનારા અવયવોની સપાટીમાં 
લે।હીની ગાંઠે (૦૦૧0૪૯૩1010) બ'ધાય છે જેથી કરી ફચરે। કાઢવાતુ' કાય 


૩ 

વહેવાર ઉપયે।ગી રીતે સધળું મુરદાએ। (141ત0€35)કે જેએ અલારમાંજ કાય. 
કરતાં થાકી ગયાં હોય છે તેએ ઉપરજ આવી પડે છે. જેથી વાર'વાર 
જેતે યુરીમીયાનુ* દરદ (યાને પીસાબતનુ' ઝેર પેદા થઇ માણુસનુ'મરણુ પણુ 
નીપજે છે તે દરદ) થઇ લાગે છે. 

ધડીખાભમાં એક ખારીક રેતીતે। દાણા। ભરાઈ જતાં તે હીલચાલ કરતુ” 
ખ'ધ પડે છે તો આ સ્થુલ દેહમાં આટલા બધા ઝેરી કચરાએ કસ્તુ'ભેગા 
થાય તો પરીણામ શુ' આવે ? એક ગ્રેતતો હજારમે। ભાગ તોલ ઈ શકાય 
એવી સરસ રીતે ગોઠંવાયલાં ધડીઆળના સ'ચાકામને, કાચના ઢાંકયુથી 
ધણી સ'ભ્રાળથી બચાવી રાખવામાં આવે છે ૭તાં પણુ હાથને લાગી 
ન શકે એવી બારીક ધુળથી તે હીલયાલ કરતુ' બ'ધ પડે છે યારે 
વિચાર કરે કે આ ઝેરી કચરાઓ શરીરમાં પડો રહેવાથી યાં કેટલો ધસારે 
નિર'તર્‌ પયા કરતો હરે? યારે આ ઝેરી કચરાઓઆને બાહેર કાઢવાની 
અગત્ય તમને સહેલથી સમજ શકાશે. અહીયાં યારે એક કેટલા 
(ઉઘાડ) માં દરદનતે ભેદ રહેલે છે. 

હવે આપણે જેઈએ કે, કચરો ભેગો થવાથી શરીર ઉપર શુ' 
અસર્‌ યાય છે, કેવી રીતે યાં નુકશાનકારક અસરે! થાય છે. 


ખોરાક પાચત કરનારા અવયવોનુ કાર્ય. 

આ ખાખબદમાં બધો વહીવટ કરતારી ત્રયુ રીતો છે, એક યત્ર 
શાસ રૂપી યાતે મીકેનીકલ (11૯01141101) બીજી વાયુરૂપી (84510૫૭) 
અને ત્રીજ સોશી લેનારી (દ૪5૦0#૪0૫૫૯/ જે માંહેલી છેલ્લી રીત 
સઉથી વધુ હાતીકારક ચીજ છે, પહેલાં મીકેતીકલ કાય તપાસોશુ. 

પેટમાં રહેલા ખાંચા €&પ1દ1૯5) એ ધણાં સુદર રીતે કુદરતે 
ગોઠૅવ્યા છે કે જેથી યાં રહેલા આંતરડાને પોતાતુ' ખાસ કાર્ય કરવાને 
સગવડ મળે; પણુ લાં રહેલા અવયવેમાંતુ' કોઈબી જે અસાધારણુ મોટા 
કદનુ' થયુ તો યા ગેરવ્યવસ્થા જરૂર થવાનીજ. હુવે ન્યારે હોજરીમાં 
ખોરાક વળાવાઇ તે માવા જેવો બતે છે, યારે તે (હોજરીમાં) થી 
ખોરાક બાહેર્‌ પડે છે. યાંથી “દુએદેનમ” યાતે જેતે ખીજ નાતી હે।જરી 
તરીકે કહે છે તેમાં દાખલ થાય છે કે «યાં તે માવાને વધુ પ્રવાહી રસ 
૧ જે લીવર વગેરેમાંથી આવે છે, તે રસ આવી મળે છે, યારે ખોરાક 
નાના આંતરડામાં દાખલ થાય છે કે જ્યાંથી તે શરીરમાં (પોશણુ તરીકે) 
સેશી લેવાય છે. તે વેળા તે તદન નરમ પ્રવાહી જેવે। થયેલો હેય છે, 
જયારે તે આ તાતા આંતરડામાં દાખલ થાય, છે, લારે તેમાં રહેલા 


નં 


પોષણુકારક તત્વોને, “વીલી” નામના બારીક વાળ જેવી ચીને કે જેથી 
આ નાતુ' આંતરડુ' ભરપુર હોય છે તે વાળા પોતાની અ'દર ખે'ચી લે છે. 
અને તેથી જ્યારે આ બાવીસ ૨૨ જષીટ લાંબા આંતરડાંને છેડે ખોરાક 
આવી પુગે છે, (કે જે પાંચન ક્રોયા કાયદાસરની થઇ હેય છે તોજ બનવા 
પામે છે.) યારે જે સધળુ' શરીરને કીંમતી હોય તે સવ* શ્ઞષરીરતી અદર 
સેષી લેવાય છે, બાકીનો ભ્રાગ તે કચરો! (પ7દડ1૯) હેય છે. આ કચરે 
મોટા ર્બાતરડા (€૦101) માં જાય છે કે જ્યાંથી તેતે બાહાર્‌ કાઢવે।જ 
જનેઇએ. 
કચરે। આંતરડાંમાં ભેગો થઇ રહેવાથી ૨)' થાય છે, 

જે તે તુર્તજ બહાર કહાતો નથી તો પરીણામ એ આવે છે કે- 
તે કચરામાં રહેલુ' પ્રવાહી મોટા આંતરડાંતી દેવાલે યાને પડમાં શેષી 
લેવાય છે કે જ્યાંથી તે ઝેરો લોહીમાં દાખલ થાય છે અને તેમ કરી 
આખા રારીરમાં લોહી મારફતે પ્રસરી નનય છે અને કેપ્લનમાં માત્ર 
નર્‌ તત્વો (ગાંઠો) ચાટી બેસે છે. આ પ્રમાણે દીવસે દીવસ અને 
અઠવાડીયાતે અઠેવાડીઆએ। સુધીજ નહી પણુ મહીના ઉપર્‌ મહીના સુધી 
ચાલુ કચરાએ એકઠા થતા હેય છે. જેથી વારમવાર બને છે તે પ્રમાણે 
પેલા આંતરડા ખુલતાં નય છે, યાને કદમાં મોટાં થતાં ન્નય છે. ડાકટર્‌ તીરેલ 
લખે છે કે, એવા પણુ દાખલાઓ મેડીકલ દક્તરેમાં નોંધાયલા છે કે 
જ્યાં આ એકદા થયલા કચરાઓથી »લાયલાં આંતરડાંઓને, ડાકટરાએ 
લીવરતે। ઉપસાટ (401૯11૯1 ૦ (ઊલ 11૪7૯61) કરી ઠોકી બેસાડયા 
છે એટલુજ નહોં પણુ સ્રોએના કેસમાં, કેટલીકવાર તે પેટનો ગરજ 
છે એમ પણુ મતો આપવામાં આવ્યા છે. લ'ડનના એક સરજયતે 
એવી એક કેલન કાપી કાઢેલી તયાર હાલતમાં “ શે ” તરીકે રાખેલી 
છે કે જેનો ઘેરાવે। વીશ (૨૦ ) ઇચતે। અને જેમાં ત્રણુ ( ઢ ) ગેલન 
જેટલે! કચરા (1€૨ત1 111121) હતો, અને એથી પણુ વધુ છેરેો 
એકઠા થયેલાના દાખલાએ। તોંધાયલા છે. 

આ રીતે ઉપસેલી કેલનથી યાને મોટાં થયેલા આંતરડાથી પેટ 
માંહેલા અવયવે। સ'કોાચાઇને એકમેક ઉપર ચઢી જઈ રહેવાથી જે 
નુકશાન અને વ્યાધીઓ, જે દર્દને ખીમારીઓ યાય છે તેવુ ખ્યાન 
કરવુ કેવળ અશકય છે, 

પણુ એકમેક સાથે દખાણુ થવાને।જ કાંઈ એકલે! ભય નથી, મોઢા 
માંતરડામાં કચરા શૈગો થવાથી નાનાં આંતરડામાંતી (ખોરાકની) વસ્તુએ 


પ 


લાં જઇ શકતી નથી, અતે પરીણામે હોજરીમાં અધટીત રીતે ખોરાક 
ભેગો થઇ રહે છે અતે લાં પડયે! પડયે। કોહવા-સરવા માંડે છે; જ્યારે 
હેજરીના ઉપસાટથી તેમજ તે ઉપર આંતરડામાં પડી રહેલા કચશન* 
દબાણુથી લાં રહેલા જાનત'તુઓ (1૯€10€5) ઉપર્‌ દાઝ બળવા માંડે છે 
જે નહી વણુંવી શ્રકાય એવી રીતની હેય છે, 

પણુ આ તો ફક્ત નકકર ચીજથી થતા તુકશાનની વાત યણ, પર'તુ 
એલીમે ટરી કેનાલમાં વાયુરૂપી (છદ્ન્‍૬€૦૫૩) તત્તવો।ના ભેમા થવાથી શુ” 
અસરે થાય છે તે હજુર સુધી મેડીકલમેનોને સ'પુર્યુ રીતે સમન્નયુ 


નથી, પણુ જે સીધી અસરો પેલા ષુલાવા સાથે દેખાય છે; અને તે 
પછી ખોરાક ખાધા પછી જે ત્રાસદાયક વેદના યાય છે, તે કમભાગ્યે 


આપણુને સારી રીતે ન્નણીતુ' છે. વાંચનારને કહેવાતી કાંધ જરૂર નથી 
૧ ઓરગેતીક (૦7૪1010) પદાર્થા *યારે પેટમાં સડવા માંડે છે યારે 


તે માંહેથી જે વાયુએ (૪દ૩૯5) તીકળે છે તેના પરીણામે એકસરખાજ 
ખરાબ આવે છે કે જે માટે આ કચરાથી ભરાયલાં આંતરડાએ ઘણુ 
સારૂ' સાધન પુરૂ પાડે છે. આ વાયુરૂપી પદાર્થો જેઇએ તે કરતાં વધુ 
પ્રમાણુમાં રહે તો શરીરમાં શ્ુ' હેરાનગતી કરે તે માટે હાલ તુરત તો 
માત્ર કલ્પણાના અતે વીચારોજ યાય છે. વાયુની ઉપસવાની શક્તિની 
વાત એટલી તો નણીતી છે કે તે ઉપર્‌ તુકતેચીની કરવાની જરૂર નથી 
પણુ જે ન્નેશ્રથી તેઓ આંતરડાની દીવાલોને અથડી તેને ઉપસાવે છે તે 
ઉપરથી વગર્‌ અટકલે આપણે નિશ્ચય ઉપર આવી શકીએ કે તે ન્નેશ્ 
પ્રાણીક અવયવો! સામે આવ્યાથી તુકશાન સીવાય ખીજુ કશુ' પશીણામ 
આવી શકેજ નહી 

(અ'તરગળ) હરન્યાતો રોગ, સ્રી નાતીનાં ભીતરનાં(પાધ્લ£111€ 
તૈ150140૯11€1) ગ્ભ્સ્યાનતા ફેરફારો આ અલાર સુધો નહો 


પોછાનેલા કાર્યુ (કબન્યાત) માટે હેય એ કાંઇ નહી બનવાન્ેગ 
હેય એવુ' નથી, આ આંતરડાના ઉપસાટયી, તેમતી પડેશનાં અવયવોના 


ર્ચકણુ। (115૩1૩)માં તેએ દાખલ યાય છે, તે તે! પ્રુર્વાર્‌ થયેલી વાત 
છે અતે તેથી આ વાત તદન કલ્પી શકાય તેવી છે કે આ પ્રમાણે લોહીની 
મારફતે, તસ સીસ્ટમ ઉપર થતાં દબાણુનુ' કાર્ય, ધણી ધણું નનતનાં 


દરદોનુ' મુળ હોય- _ 
આ બધા કરતાં જે વધુ તુકસાન યાય છે તે જેને ડાકટરેા 


ઓઢોધ્તટોકશીકેશન (દ૫૬૦-1110ઝાં૦81011) યાને પોતાની મેળે મેરી 
ખતવાનુ' કાર્ય તે છે, કે જે પેલા ફચરાઓતુ' લેહામાં પસરી જવાથી થાય 


ર 

છે તે શઉ કરતાં વધુ ગ'ભીર લક્ષણુ છે. લે[રી એજ જ*'૬ગી છે. તે 
માંહેથી આખી સીસ્ટમનાં નવાં તીરયુઓ ખાંધવા માટે જ્ેધ્તી ચીનને 
મલે છે, અને એક અસ્વચ્છ (કેરી) થયલાં લોહીના પ્રવાહમાંથી ખરૂ' 
તનદરેોસ્ત શરોર બધાવુ' કેવળ અશ્નકય છે કે જે આપણુ આગળ ન્નેઇ 
ગયા. એ કંચરાએ પરદેશી ચીજે છે, માટે તેઆ સધળા ઝેરોજ છે અને 
એ હાલતમાં કેલનત બીજી તરેહવાર જતતા છેરોને ઉત્તપન્ન કરનાર એક 
સપુછ્ુ ગરમ રહેઠાણુ (ર૦૬ ટત) થઇ પડે છે કે જે માટે દુનિયાના 
જાણીતા થયલા પ્રોફેસર મેચનીકાક્‌ ના થોડાક અતુભવોા તમો સતમુખ 
હુ' આગળ ચાલતાં મુકીશ. 

એપોપ્લેક્ષી, એપનદાઇશીતીશ, પેરેલીસીસ, જલ'દર, ખહી અને 
એવા એક હનરતે એક દરદ જે મતુષ્ય નજનતને પજવી હેરાન ફરે છે 
તેમજ એવાં દર્દોથી માણુસો કાચી વયે, વગર ખુઢાપે, મરતાં હેય છે તેમાં 
કાંઈ નવાઇ જેવુ' નયી. 

પણુ કદાચ કોઇ પુઠશે કે યારે આગળ આ “ કેોલન ” વીષે કેમ 
શેધ થઇ નહી-જવાબમાં ડાકટર તીરેલ જણાવે છે કે$-- 


મેડીકલ ડાકટરેો એ “કોલન” ની ખરાબી વીષે કાં નથી 
જાણતા ? 

જે ડાકઢરે વાઢકાપ કરે છે તેઆએજ આ કેાલન ઉપરથેડુ'ક લક્ષ 
આપ્યુ' છે અને તે પણુ હમણાજ થોડેક વખત થયે! પેલી એપનેદાઈસી- 
તીસતુ' ધેલાપણું જેમને લાગ્યુ' છે અને તેથી જે વાઢકાપ કરતાર્‌ છે 
તેઓતુ'જ કાંછક લક્ષ આ કોલન ઉપર્‌ ખેંચાયું છે; બાકી અયાર સુધી 
તનદોસ્તીની ખરાબી માટે કેલનતી અગલયતી જવાબદારી 
સ્વીકારવામાં આવીજ નથી. અથાર સુંધી માત્ર સરકયુલેટરી સીસ્ટમ અને 

નર્વસ સીસ્ટમ આજ ખે મેકીડલ ડાકટરેનું ખ્યાત ખે'ચી રહ્યા છે, 
ખીજું કારણુ, અને જે ખરેખર નોંધવા લાયક છે તે એ કે જ્યારે 
એક મુવેલા માણુસતા શરીર ઉપર ([0૦૩ 1101011) તપાસ કરવા માટે 
ડાકટરે। ખેસે છે યારે આ કેોલન ઉપર કાંઇખી પ્યાન આપ્યા વગર તેને 
કાપી કાઢી કચરાના પેટારાને સ્વાધીન કરાય છે. હમેશ્ાાં તે કોલન ભરેલુ' 
હોય છે એ વાત જાણીતી છે, ૭નાં કોઇએ પણુ હજુર સુધી સવાલ કર્યે 
નથી કે આ અવયવ આટલુ' બધુ ભરપુર કચરા ઉદલત્રાં 411થી 
છે તે ગુદરતી રીતેજ થૈતુ' હશે યા બીજા કેઈ કારણુથી, પણુ તે માટે 


પ, 


સવાલ થાયેજ કયાંથી ? કારણકે તે દુરમ'ધથી ભરપુર હોવાથી સઉથી 
પહેલાં તે દુર કરી ન'ખાય છે અને પરીણામે મેડીકલ વર્ગ આ અગલના 
અવયવો વીષે કશુ' જણુતા નથી, 


આ ખીના શુ વિચીત્ર નથી કે દર વરસે હતનરે। પ્રીણીશીયને મેન 
ડીકલ કોલેજની ડહાપષુતી ધ*'ટીમાં દળાઇ ૭લાધતે (પાસ) થઈ બાહેર 
પડે છે, તેમનામાંથી એક પણુ એવે! ડાકટર નીકળ્યો તથી કરે જેનામાં 
સવાલ કરવાતુ' અસલ્યાતપણુ' (૦1181111૬0) હેય કે આ કચરાથી 
ભરેલી સેન્ટતી કે।થળી કે જે એટલી તો દુ્ગ"'ધી અને ખરાબ વસ્તુઓથી 
ભરેલી હેય છે કે તેની પાસે આપણાથી ઉભુ' રહેવાઈ શકાતું નથો તે 
કોથળી ખાટલી બધી ભેરાયલી રહેવાનું કારણુ શુ' કૃદરતીજ હુશે કે કેમ 
અને જયારે એવુ'જ હમેશાં હોય છે તો આટલે! બધે! કચરા (ઝેરો) ને 
જથે દીવસે દીવસ, અઠંવાડીયાંતે અઠવાડીયા અંને વરસો વરસ માણુસે 
લઇ ફ્રવુ' અતે તે ઝેરો લોહીમાં સોશાયા કરે તે શુ' આપણી મતુષ્યની 
તતદરેસ્તીને નુંકશાનકારક નહી હરી ? એવો સવાલ તો આપણુ ઉમ'ગી 
જનાત ડાકટરેને આવ્યોજ નથી 


આતુ' મુખ્ય કારણુ એ છે કે મેડોકલ ડાકટરા દરદ અને તેના 
ચીન્હે! અને દવાએ આજ ખાબદ ઉપર એટલું બધુ' તો લક્ષ આપી 
રહ્યા છે કે ગોયા આપણે કહી શકીએ કે તેઓ દરદ ને દવા આ ખેની 
અ'દરજ ગરકાવ થઇ ગયા છે, વળી તેઓ તો દરદના કારણાને બદલે 
તેના ચીન્હો (5011010115) ઉપરજ કાય કરતા હોયછે. ચૌન્હોને તેઓ 
દરદ સમજે છે, દાખલ તરીકે તાવ, રૂ્મેટીઝમ ગાઉટ વગેરે તિક્ષણુ 
દરદો માટે કભજ્યાત જવાબદાર છે એવુ' તેઓ ગણુતા નથી બલકે કબ- 
ન્યાતને તે પછી આવતી (૬૯૦૦૫તૈત્ર1) નજવી ફરીયાદ ગણે છે ન્યારે 
પેલા ખુદ દરદતે તેએ તદન જુદાંજ હબે ઓળખે છે. અને કબનજ્યાતે તે 
આણયુ* હેય એવો તો તેમને સ્પપ્તે પણુ ખ્યાલ હોતો નથી તો પછી 
તેએ આ કેોલનતી હ્રાલત માટે તદન ખેદરકાર રહે અથવા તેની ખરાખી 
માટે કાંઇજ ન્નણે નહોં તેમાં કશુ' તવાઇ જેવુ' કે વીચીત્રપણુ' આપણુને 
લાંગવુ' જોધએ નહીં 


દરદતનુ' મુળ કારણુ કયાં છે તે તેઓ ન્નણુવાની દરકાર ફરે નહીં 
તો પછી તેએ તે વીવે કેવી રીતે નનણી શકે ? 


હ 


માણસની તનદ્‌રસ્તીને સઉથી સરો શત્રુ કબજ્યાત છે, 

જે એકે [નર્વીવાદ સત્તાધીકારી તચ્કૂથી તમતે ચેતાવવામાં આવે 
તમારા ધરનુ' ભૉંયતવીયુ', તેના હેઠળ રહેલી ગટરમાં ખામી હોવાથી 
(ગટરો નાં) ઝેરી કચરાએથી ભરાઇ ગઇ છે, તો તમે કેટલે 
મત તમારા ધરમાં થોાભશે।, પછી તેમ કરવાથી તમને પેસાતુ' નુકશાન 
ણુ થતુ' હોય ! 

તમે! તુરત નણુશે। કે પેલા ઝેરે તમારા ધરનાં દરેકે દરેક ખુણાં 
“ટોલામાં દાખલ થશેજ અને તમારા હર્દ્યતે દરેક ધભકારે તે છેરેને 
મારી સીસ્ટમમાં દાખલ કરે છે, અતે તમારા શરીરને દરદ ઉપજાવશે, અને 
ષી તમો કુદરતી રીતે ગભરાઇને પેલી ઝેર પેદા કરનારી ગટરથી દુર 
શૈ, કારણુકે તે ગટરને તમા સાફ્‌-સ્વચ્ઠ કરી શકતા નથી. 


અને એવીજ એક ૬રદને પેદા ડરનારી ગઢર તમારી 
“રજ રહેલી છે; કે જેને મોટી ઇનતેસ્ટાઈન ( આંતરડુ' ) 
થવા “ કે।!લન ?? (૦૦101) કરી કહે છે. 

તેનાથી તમે! દુર જઈ શકતા નથી, અને તે તમારાથી દુર કરાતી 
થી, પણુ તેને ( આંતરડાંને ) તમો સ્વશ્ઠ અને પવિત્ર કરી શકરા, 
।1ને તમારી તનદરે।સ્તી માટે અને સાજસમા રહેવા માટે તેતી અ'દર 
ડેલા દરદને પેદા કરનારાં ઝેરો કે જેએ તમારા ધર ( શરીર )તાં દરેક 
|॥૨ડા (અવયવ)માં પેસી જય છે તેમને પેદ્દા થતાં અટકાવી શકો (એ 
મ થઇ શકે તે વીષે આગળ ચાલતાં હુ' સમન્નવીશ) 

ગ્રોન મેચનીકે[ફ્‌ કહે છે કે “ મતુષ્ય નનતતી લાંબી જ'ગીનોા 
।ટકાવ કરનાર મુખ્ય શત્રુ, તે તેતી મોટી ઇનસ્ટાઇન અથવા કેલત 
, આ અવયવ ઝેરી જીવ જ'તુઓને પેદા કરવાની જગ્યા થઇ પડેલી 
[વાથી તે, માણુસની ટુક ઉમરમાં ૬& અવસ્થા કરી નાંખે છે અને 
ટ્રાપા સાથે જે નબળાઈ લાચુ પડે છે તે નબળાઈ લાવવાતુ', અને : 
ણાં માણુસોની ટુક ઉમ્મરમાંજ દોરી કાપી નાંખવાનું યાને મરણુ 
પજવાનુ' ( આ કેોલનજ ) ફળડુપ કારણુ છે. 

મેડીકલ વગ તુ' આ ફબજ્યાતતી અગત્યતા વીષે હાલમાં કાંધક 
'ભીર્‌ લક્ષ ખેચાયું છે જે માટે સેડીકલ રીફ ( ઊલ 311૯1) 
।મતનુ' સતાવાર ચોપાન્યમુ શુ' લખે છે તે તેનાં પોતાતાંજ શખ્દામાં 
તરે રજુ કરીશ, 
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મેડીકલ બ્રીફ હવે કષુલ કરે છે કેઃ--કબજ્યાતતી ફરીયાદ 
ધણી ગ'ભીર માલમ પડે છે. માટે આપણુને તેની ઉડાણુર્મા જને 
વીગતવારે અભ્યાસ કરવે। ધટે છે. 


પ્રેફ્રેસર લેન પોતાની સરજીકલ્ ખુકમાં લખે છે કે:-કબજીયાત 
કેટલી હુદે નુકશાન કરે છે તેને કાઈ છેડેજ નથી. ત્યુમરકલેસીસ. 
( ખહી ), સ્ટીલદીસીજઝ, રૂમેટીઝમ, વગેરે ભય'કર ફરીયાદો, જ્યારે તે 
દરદીના આ કેલન ( આંતરડા ) તે સ્વચ્છ કરવાનાં ઉપાયે! લેવાય છે 
લારે તે સધળા દર્દો મટી ન્ય છે, તેમજ ખીજ' અનેક દરદ કે જે 
અગાઉ નહી સાજ થઈ શકે એવા ધારવામાં આવતાં હતાં તે સધળાં 
દરદો પણુ આ કેોલનને સાકફ્‌ કર્યાથી તીકળ ગયા છે, ગુરદાતુ' ભ્રય'કર્‌ 
દરદ જેવુ' કે નેક્રીતીસ કે જેના દરદીઓ છેક મોતની નજદીક આવેલા 
ગણાતા હતાં, તેમતી આ “ગટર” સાક્‌ સ્વચ્છ કર્યાથી અથવા થેડીક 
કાપી કાઢવાથી ટુ'ક વખતમાં સાજા-સમા થઇ સોલ સોલ કલાક કાર્ય 
કરતાં થયા છે. હુવે ડાક્ટર ન્નણુવા લાગ્યા છે કે કબજ્યાતની કૂરીયાદ 
હારીરની (દાઇજેશ્ષન) પાચન ફ્ટીયા સરકયુલેશન-ચામડીની ક્રીયા, 
મસ્કયુલર ડીજનરસી, નર્‌વસ એકસે।થશન તથા હાટે (હુવે બાકી શુ રહ્યુ” ?) 
વગેરે ઉપર્‌ કેટલી ખરાબ અસર ફરે છે, કે જે વીષે પ્રો. લોનની બુક 
વાંચવાથીજ કાંઈક નણુવાજેમ ખ્યાલ આવી શકે, વળી છાતીનાં કેનસર, 
ગળાંના દર્દો માટે પણુ એ કબજ્યાત જેખમદાર છે, કારણુકે કબજ્યાતથી 
જે ઝેરી જવજ'તુઓ પેદા થાય છે તેએ શરીરનાં કોણબી ભાગ ઉપર્‌ 
ખરાબ અસર કરી શકે છે-યાને દરદ ઉપનનવે છે. 


ત્યારે કુબજ્યાત, એ જેમ આપણે (ડાકટરે।) અત્યાર સુધી 
ધારતા હુતા તે એવુ' કાંઈ નજીવુ' ૬૨૬ નથી પણુ ખરં જોતા તે 
ધીમા મરણુતુ'જ કારણ છે, એટલે કે કબજ્યાત એ જીવલેણુ ફરીયાદ 
છે, જ્યારે હુવે આપણે જણુતા યયા છે કે આ નજીવી ફરીયાદ, કીડની 
તથા સરકયુલેટરી સીસ્ટમ ઉપર આટલી ળધી ખરાબ અસર કરે છે તો 
મ્યુકસ કોલીતીસ (આંતરડાંના સખત દુઃ ખારો) એનું કારણુ પણુ એ 
(કબજ્યાત)જ હેોવુ' જેધએ,. 


સાધારણુ રીતે ડાક્ઢરોા એવુ' માનતા હોય છે કે એ દરદતુ' મુળ 
કારણું નર્વસ છે. પણુ લ'ડનના પ્રખ્યાત ડાકેટેર પીટર ડૅનીયલ કહે છે 


ઉર્‌ 

કે, નરવસ સીસ્તમ જે બગડેલી લાગે છે તે આ દરદથી (પછવાડેથી) મવા 
પામ્યુ હેય, પણુ તેનુ' મુળ કારણુ બીજુ'જ છે, યાને શરીરના કેઈ ખબીશ્ન 
ભાગ તરફથી તેને ઝેર મલ્યુ' તે છે. ધણાક દાખલાઓમાં ન્યુરેસથીનયા 
સાઈકેસથીનયા, દીસતીરીયા અને ખીજ એવા અનેક મોટા મોટા લેબલે 
સાથતા નામે ઠેકી ખેસાડવામાં આવે છે, અને તેઓ એક ડાકટર પાસથી 
ખીજ, ખીજ પાસથી ત્રીજના, એવા અતેક ડાકટરા પાસે રાહત મેળવવા 
માટે ફોકટતા નય છે, અને જેખએા માટે ડાકટરો ધારતા હેય છે કે 
તેમને કાંઈક ખ્યાલી દરદ છે યાતો અવયવની ગેરવ્યવસ્થા છે. આ ખીચારા 
દરદીએ ખરેજ દુખી અતે દયા કરવાજેગ હાલતમાં હોય છે મી. 
ડેનીયલ કહે છે કે આ દરદે તેમજ ગાસત્રીક અલસર (હેજરીનુ' નાસુર) 
તથા આજકાલનુ' ઉભુ થયેલુ' એક નવુ' ધતીંગ “એપનદાધ્સીટીસ” વગેરે 
કાંઇજ નથી પરતુ તેનું મુળ કારણુ આ કેોલનમાં ઉપજેલાં ઝેરો છે કે 
જેઓ રા જપ્તતે દુઃખ દરદ ઉપજાવે છે-“ષ્રાઇમરી” કેોલીટીસ જેવુ 
યાતે અસલ કેોલીટીસ દરદ જેવુ કાંઈ નથી. 


જેએ બિચારા આ ન્યુરેસથેતીક હાલત ચાલુ ભોમવી દુખી થતાં 
હેય છે તેઓતી આ ગટર (કેોલન) ને સાક્‌ સ્વચ્છ કરવામાં આવે તો 
તેમનુ' દરદ મટી સ'પુ્યું તતદરેસ્તી સાથે જ'દગી પણુ વધુ લ'બાઈ શ્રકાય. 
છેવટ મેડીકલ બીફ્નો એડીટર જણાવે છે કે લગભગ પોણુસો ટકા દર- 
દીઓના જે ડાકટર્‌ પાસે આવે છે તેતુ' (પછી દરદ ગમે એ હેય તેતી 
કશી પરવાહ નથી» મુખ્ય કાર્ણુ આજ કે તેઓએ પોતાના 'ખોવેલ'સતે 
છુઢથી કાય કરતા રાખ્યા નહોતા. 


પ્રિય વાંચનાર, ઉપલા છેલ્લા મેડીકલ ડાકટરાના શખ્દો, આગળ 
આપણે બરનાર મેકફ્રેદનતુ મત વાંચી ગયા છે તેતે પુરેષુરાજ મળતા 
થાય છેની ? તો પછી આ ડુદરતી ઉપાયનાં શોધનાર નરતી અક્કલ અને 
મતુષ્ય જાત માટેતી સેવા વીષે જરૂર તમને ઉચચ ખ્યાલ આવ્યા વીના 
રહેશે નહી. માટે કબજ્યાતની ફૂરીયાદ માટે મેકફેદત રુ કહે છે તે લગાર 
વીગતવારે જણુવેલુ' વ્વથી જશે નહી બલકે તેનાં ઉપર્‌ દરૅક વાંચનાર 
લટ્ટ આપ્યાથી લાજ્વ મેળવી શકશે. તેના કારણુ। જેણુ --અતે તે પછી 
તેના ઉપાચે। યોજે કે જેયી હ'મેશને માટે તમો! તેતે તથા તે પછી આવતી 


કળ 586101) «મા ધ્ીીક્મોક ૮૦ પડી બ્રા 


૧૨ 
મેકટ્રેદન કહે છે કે દરદ એકજ છે અને તેનું શુળ 
ફુબજ્યાતજ છે. 


પેટ બ'ધ રહેવાથી યાને કબજ્યાતથી લોરી અસ્તચ્છ થવા પામી 
શરીરમાં ઝેર ઉત્પન્ન થાય છે. જેથી લોહીમાં બધી નતતાં પરદેશી 
તત્વો એકઠા થાય છે. શરીરતા અવયવો જે કે તે ચીજેતે બહાર કાઢવાને 
ચાલુ ક્રેશેશ કરતા હેય છે ૭તાં ધશીક વેળા તે કેરોતો જચ્ધો એટલો 
ખધે! વધી પડે છે કે તેતે પુગી વળવા તેએષી બની શકતુ” નથી. પણુ 
આ બધા કચરાતે બહાર કાઢવે।જ નેઇખએ, નહી તો તે એટલો બધેોા 
વધી ન્નય કે %'૬ગીને પ્રાયુધાતક નુકથ્રાન થાય છે, યાને મરણુ નીપજે 
છે. 'અને આ ઝેરેતે બાહર કાઢવાને! રસ્તો! શેધતાંજ શરીરના સાનત'તુએ 
આખરે એકાદ રસ્તો બતાવવાને ફતેહમ'દ યાય છે કે જેતે આપણે ૬ર૬ 
કહીએ છીએ. 


આ દરદતે કાંઈજ નહી પણુ શરીરને રાહત જેઇએ છે તે મેળવવાને 
માત્ર ઉપાય છે. 


તે દરદ સેથી પહેલાં તમને ખાતાં અટકાવે છે, તમારી ભુખ જતી 
રહે છે, અને તમે! જ્યારે નનેધએ તે કરતાં વધુ ખાતાં અટકે! છે! યારે 
તમારી “એલીમેનટરી કેનાલ”માં વધુ ઝેરો પેદા થવાતું કાયર બ'ધ પડે 
છે અતે લારે દદ સાજુ યવાની શરૂઆત યાય છે. હવે ધારે કે પેલુ 
દરદ તે “ન્યુમોન્યા” છે કે ન્યાં ફ્રેક્સાંઆ ઉપર સોજે આવે છે, તો 
પેલાં કેરો તે ભામ (ફ્રેફ્સાંએ) તરફ ધસી જઈ યાંથી બાહેર તીકળવા 
માંગે છે એમ સમજવુ. 


હવે ધારા કે તમને ફ્રેલ્લા અથવા ચાડાં થયાં છે તો યાં પણુ ઉપલીજ 
રીતીએ કય ચાલે છે. શરીરમાં ભેગી થયેલી અસ્વચ્છતાએ અથવા ઝેરો 
«યાં પેલા ફ્રોલ્લા કે ચાંદા દેખાવ દે છે યાં બાવે છે, કે જેથી 
પેલા ઝેરાથી શરીર મોકળું થાય છે કે જે ઝેરો રસી-(ખરાખ લોહી) 
યા પરૂતા ખાકારમાં ખાહેર જતાં દેખાય છે.- 


આ ચેોઝસ ફેરીયાદોનું કાર્ણુ તે માત્ર “ કબન્યાત ” જ છે-કદાચ 
તમને દરરોજ એકાદ જેલાબ થતો પણુ હેય છતાં કબજ્યાત તો હશેજ 
એટલે કે ઝાડાને આવતાં તકલીક્‌ પડતી હશે. પણુ ધણાક કેસોમાં-તો 
ઝાડાતી પુરી કબજ્યાત રહેતી હેય છે. તમો ન્વેધ્એે તે કરતાં વધુ 


ઉજ 
ખાતા હરે! જેથી પાચનકીયાના રસો ખોરાક ઉપર પુરતુ' કાય કરવાને 
અશકત થતા હરેો-આ સ“નેગમાં ઝાડે વખતસર કદાચ આવતોબી હે।ય 
છ્તાં તમે! કબન્યાતથી હેરાન થતા હેય; ડાકટરો તમને કહેશે કે 


“ એ[રા-પનિરોકશીકેશન ” થઇ લાચુ છે યાને તમો પોતે પોતાને ઝેર 
આપો છે કે જે લગભગ બધા દાખલામાં કબજ્યાતથી થવા પામે છે. 


કખન્યાતથી પીડાતા મનુષ્યને કેવા કેવા પ્રકારના રોગો થાય છે 
તેની વીમતવારમાં જવુ* મીથ્યા છે, પણુ આટલુ કહેવુ' ખસ થરો કે 
મતુષ્ય જતને થતા દરદોમાં એક પણુ એવુ' નથી કે જે કબન્યાતયી 
કરી વધવા પામ્યુ' ન હેય દરેક તિક્ષણુ (૦૫૬૯) દરદ કબજ્યાતષીજ 
થવા પામે છે. કોધ્બી એવુ' દરદ ન હશે કે જ્યાં મુળ કારણુ કખન્યાત 
ન હેય, અને આંતરડાં સ્વચ્છ રહેતા હેય, અને પાચન કફ્રીયાની કાંણ્પણુ 
ખામી ન રહેતી હેય તો તમો દરદતુ' નામ પણુ જાણુ નહી સાધારણુ 
ડાકટર્‌ તમને કહેશે કે દર્દની શરૂઆત હેોજરીમાંજ યાય છે. પણુ જને 
તે આમળ વધીને એમ કહે કે તે “ એલીમેન્ટરી કેતાળ ” કે જેમાં 
હોજરી પણુ આવી નય છે તે! તેતુ' કહેવુ' વધુ વાજબી ગણાશે. 


જ્યારે એક માણુસ કખન્યાતથી હેરાન હોય છે, યારે લગભગ 
હુમેશ્ાં તેતી હોજરી અતે આંતરડાં મોટાં યઈ નીચે ઉતરી પડેલાં 
(૪10185૯) હેય છે, કેટલાક દાખલામાં તે; ઉપસાઈ' ગયેલા અથવા 
છુલાછને મોઢા થયલા હેય છે. અતે તે દાખલામાં તે અવયવોનાં 
“સમસલ્સે” નરમ પડી ગયલા અને નાશક્તિવ'ત નબળાં થયેલાં હેય છે 
અને જેમ જેમ વધુ ખોજે (ખોરાકને) તેએ ઉપર્‌ પડે છે તેમ તેમ 
તેએની કાય* કર્‌વાતી શકતી ઓછી થતી જય છે. અને આવી રીતે 
જુલાયલા અવયવે।થી પાચનક્રીયા પુરતી રીતે યઈ શ્ઞકતી નથી, એ સમજવુ' 
સહેલ છે, એવા સન્નેગમાં ધણી વેળા પેલા અવયવે। પોતાની નિયમીત 
જગ્યામાં હોતા નથી, અને તેમની મસકયુલર શ્ઞાક્તિ કમી ચવાયી ખોરાકને 
પાચન કરવાને બતી શ્રકતુ' નથી અતે પરીણામે કબન્યાતતી ફ્રોયાદ 
બધન4ા પામે છે અને તે પછી તેતા ઉપાયે! કરવા વધુ મુશ્કેલ થઇં પડે છે, 


દરેક ફરીયાદ માણુસ પોતાના હાથે (શરીરમાં ઝેરો એકઠા 
કરી) ઉપજાવે છે. આને કબન્યાત એ પોતાના હાથે ઝેર ઉપનવવાનુ' 
(કર્દા] ૦15૦4118) જ છે. માયાનો દુખારે।, સરદી, સલેખમ, તાવ, 


શ્પ 


હી, મલેરીયા, પીત, સ'ધીવા, અને સે'કડે એવાં નાતા મોટા દરરો-આ 
કબજ્યાતતી ફરીયાદતેજ આભારી છે યા માત્ર કબજ્યાતનેજ આભારી 
છે-કબજ્યાતને હુ'સેશ માટે ૬૨ કરે! અને તમે જુઓ કે દુખ દરદથી 
તમો! કેવા તિરાળા થાખા છે, ગોયા જણે ટુખદરદતી સામે તમો વીમાની 
પોલીસજ લણ ફૂરે। છે. 


જેલાબની ગોળી યા દવા 'ખાવી ઘણુ' તુકેશાનકારક 
છે-તેએ કબજ્યાતને વધુ મડકૅમ બનાવે છે. 


આંતરડાંઓતુ' જુલાબ લાવવાતાં (૪૯1151દ111€) કાર્યને અકુદરતી 
રીતે ચાલુ કરવાને, જે જે જુદી જુદી દવાએ, ગોળીએ, સીરપેો વગેરે 
વપરાય છે, તેથી કબનજ્યાતતે ધડીભર રાહુત મળે છે ખરી, પણુ તેઓથી 
ખીન્ન તુકશાનકારક પરીષુામેો પ૭વાડેથી નીપજે છે. દરેક નનતની 
પેઠારતીક દવાએ કે ગોળીઓ પોતાની ખરાબ અસરે રાખી નય છે, 
કેટલેક દરજ્જે તેએ પોતેજ ઝેરો છે. હોજરી અને ખીશન' આંતરડાંઓ 
જેઓના સ'બ'ધમાં આ કેઠારતીક દવાએ આવે છે તેઓ વૈંમને ઝેર 
તરીક્રે પીઠાણે છે અને તેથી જેવા તેએ પામે આવ્યા કે જેમ બને તેમ 
જલદીથી તેમને હાંકી કાઢવા પ્રયત્ન કરે છે, અને એજ કાય છે કે 
જેથી ન્નેલઞામ આવે છે. એટલે કે અવયવે। પેલી દવા ઉપર કાષ* ફરે 
છે અને નહી કે દવાએ-અવયવે। ઉપર અને જે કે ધારેલુ' પરીણામ 
તો ધડીભર આવે છે, ૭તાં જેમ જેમ આ કેરી દવાએ તમે ચાલુ 
વાપર્યા 8ર તેમ તેમ હે।જરીનાં જાનત'તુએની નાજુક લાગણીઓએ। મદ 
થતી જય છે. અને જે શક્તિ, હોજરીતે તેઓ આપે છે તે શ્રક્તિ 
આપવાનુ' કાય" ધિમે ધિમે તેઆ ખોતાં નય છે. અને આ શક્તિ 
સાનત'*તુઓની મારફતેજ મળે છે, એટલે જેએને વારવાર જેલાબની 
ગાળી લેવાતી આદત હોય છે તેમતાં ઉપર કેવી અસર ચાય એ હવે 
વાંચનારને ખુલ્લુ' જણુ!ઈ આવશે. જસ્તાનત'તુએ તેમજ પાચનકોયાના 
અવયવો પોતાતી શક્તિ ખાતા ન્ય છે, સુસ્ત અતે મુરદાલ થતાં જાય 
છે અતે લાર પછી પેલા માણુસતે જણાય છે કે તેને હુવે ચાલુ 
(370110) કંબજ્યાત થઈ લાગી છે, 


શદ 


ઝુદરતસાં ફ્રોનીક દરદ જેવુ” કશ' નથી, ફોનીક ૬રદ 
દવાએ થીજ થવા પાસે છે. 


લગભગ સધળી ચાલુ “કોતીક” ફરીયાદો, દવાએઓતાં ધીચારા ગળ્યા 
કર્વાથીજ થઇ લાગે છે. કુદરતમાં ચાલુ “ક્રોતીક” દરદ જેવુ' છેજ નહી 
હા ! તિક્ષણુ (૧૯૫૬૯) દરદ છે અને જ્યારે તેતા ખરા ઘટતા ઉંક્ાન્ને 
લેવામાં આવતા નથી અતે માત્ર દવાના ધીચારાજ ચાલુ લેવામાં આવે છે 
યારેજ તે ચાલુ ૬રદ૬માં ફ્રેરવાઈ જય છે, તેવીજ રીતે આ કખજ્યાતની 
ફરીયાદ પણુ કથારતીક જેલાબની ગોળીખા અને પેટન્ટ મેડીશીને-ચાલુ 
પીયા કરવાથી કોાતીક થઇ નાય છે. 


આ દવાઓની મરણુતોલ જેવી અસરથી શરીરનાં અવયવે। પોતાતુ' 
કા્થે કરવાને અશક્ત થઈ પડે છે. તેમની શક્તિ ધીમે ધીમે ઓછી થવા 
માંડે છે. જો “કેથારતીક” લેયા કરતા હશે તો તમને જણાતુ' હશે કે 
દીવસે દીવસ તેનાં “દોઝ” વધારે કેવો પડે છે યા વધુ ગોળીઓ અથવા 
ટીકળીઓ ગળવી પડે છે યારૈજ કાંઈક અસર થાય છે, અને એમ કરતાં 
છેવટ એજ કે તમને ચાલુ કબન્યાતવી ફરીયાદ થઇ પડે છે, કે જે પછી 
પાઇબી દવા અસર કરી શક્તી નથી, અથવા તો ત્તાતત'તુએ (નરવસે।) 
એવી રીતે નખળા થઇ નનય છે કે પછી તમને કે!ઇક પ્રકારનુ” તીક્ષણુ 
દરદ થઈ લાગે છે કે જેથી પાચનકોયાનાં અવયવે।!ને આરામ (-૯ડ૬) આપ 
વાની ફરજ પડે છે અથવા બીન શખ્દોમાં કહેતાં તમને ફરજ્યાત અ વવાસ 
રાષ્મવો પડે છે, અતે એવા સ'જેગમાં જે માણુસ આ દવાના ધીચારા 
ઉપર્‌જ આધાર રાખે તો ધણી વેળા મરણુ પણુ નીપજે છે. 


“"ખણીજ પદાર્થોમાંથી મેળવેલી દવાએશસાં જીવનશ(કુત 
સુરંલ હોતી નથી. 


દરેક જાતનાં જેલાખે।, તેમાં ખાસ કરી જ્યારે તે વાનાએ ખનીજ 
પદાથે (11110115) માંથી મેળવેલા હોય છે તેઓથી જરૂર તમારે દર 
રહવુ'-સામાન્ય રીતે દાખે “ઝિ:પ8ડ5) તુકશાનકારકજ છે તેએ માણુસની 
જીવનશક્તિને ઓછી કરી નાંખે છે એટલુંજ નહી પરતુ પાચનક્રીયાના 
(છંદ્વાણવંક) રસેો।ની કોથળીઓને સુકવી નાંખે છે, અને બીજ અનેક રીતે 
થાખાં શ્નરીર ઉપર આક્ત લાવી મુકે છે, માટે દરદ વેળા દવ|એ લેવી 


૩૩ 


સભાહૃફારક નથી. તેમાં કખજ્યાતતી ફરીયાદ માટે, તે! કેથારતીક ર્વાઓ 
વાપરી, એે પેલી કહેવત છે કે “લેતે ગછ પુત એર ખો આઇ ખસમ” 
તેમ કેવળી મુર્ખાઇ ભરેદ્વેજ ઉપાય છે. 


ખીન્ત એવા ધણુ ખુશકારક અતે સ'તોષકારક પરીણામ લાવે તેવ। 
ઉપાયે છે ભારે આવા હાતીકારક કડવા ઝેરો, અથવા સાકરનાં પદ્મા 
ઝેરો મુકેલી છી્ઞને ઠૅમગનારી ગોળીએ શા માટે લઇ નુકશ્ાનીમાં ઉતરવુ ? 
દાખલા તરીકે કખજ્યાતનો એક તાત્કાળીક અને રામબાણુ ધલાજ તે 
એતીમ| છે. યાતે આંતરડાતે પાણીથી લેવાતો (એ વીષે આગળ ચાયતાં 
હુ' તપ્સીલવાર હકીકત તમે। સન્મુખ મુકીશ.) એ ઉપ કેોઇબી તીક્ષણુ 
દરદ વેળા તેમજ કખન્યાત વેળા લેવાને સધળા નેચર કયાર ડોકટરો અને 
આગળ વધેલા મેડીકલ ડોકટરો વટીક સખ્ત ભલામણુ કરે છે '' 


કખજ્યાતથી પીડાતા હુજરે। મતુસ્યેો। ડાકટરો પાસે જઇ પોતાને 
રાહુત મળે એટલા માટે કેવાં કલવાદ્તે અરજ કરતાં હેય છે, તેની 
લગાર રમુજ આપનારી ખીના, એક મેડીકલ ડાકટરે વારતારૂપે લખેલી 
અત્રે રજુ કરવાથી ર્વાંયનારનાં મન ઉપર કાંઇક ગભીર અસર કર્યા વીના 
રહેશે નહો. તેમજ મેડીકલ-પલાન્નેતાં ભેદ-ભરમે।તી વાર્તા પયુ ખુલ્લી 
થરો. 

કૅબન્યાત ભને સ્ત્રી જાત-તે વિષે એક ડોક્ટરે 


કહેલી કહાણી. 


તે ડાક્ટર લખે છે કે હમારી મેડીકલ કોલેજનો એક ભલે શહ 
પ્રટ્રિસર હતો તેણું એક વેળા ઓરતનુ' ખ્યાન નીચે પ્રમાણે આપ્યુ હતુ' 
કે-“ & €0૦151દલ્વે ત1111 61 પદ 4 9દ્11 11 1૯1 
9401૮ ' એટલે ખરડામાં “ પેન ' સાથે, કબજ્યાત થયેલુ' એક 
જનાવર '' તે ઓરત. 


બા ખ્યાનતી સચાઈ, સાધારણુ શાકતીનો દરેક દાકતર કખુલ 
રાખશે કારણુ કે આ વાત નાણીતી છે કે બીજ કેઈ પણુ ફ્યાદ કરતાં 
મોટે ભાગે લેકે! આ રફર્યાદથી પોતાને રાહત મળે એવી અરજ દાકતરેને 
કરતા હેય છે તેમાં ખાસ ફરી એરત નાત વધારે હેય છે. વાર'વાર્‌ ડાફટરે। 


પૃ 


“ન 3૪ 
જાતજાતના મીશ્રણે! પેટ લાવવાની દવાના તેમને આપે છે, કે જે થેોડે।ક 
વાર દરદીને રાહત આપે છે, પણુ પાછી જેવીને તેવી હાલત બલકે વધુ 
પ્રમાણુમાં આ નાપાક દરદતો હુમલો થાય છે- આ ફ્યાદથી પીડાતાં 
લેક્રેને રાહુત મળે તે માટે તેઓ કેવી રીતે કળવાઇને દાાકતરે।ને કહેતાં હેય 
છે તેતો રમુજી હેવાલ તે ડાકેટર નીચે સ્ુજબ કહે છે. 


પ્રવેશ-ડાકટેરતનુ' દવાખાનુ, -- 


“ ડાકટર્‌ ” મારી કબજીઆતતવુ' કાંઇક થવુ' નેએ, પણુ હુ' 
તમને પહેલાંયીજ કહીશ કે મને “ કેલોમળ ” “ પોડોષ્ીલીન '' 
“કાસકેરા” એપસમ સોલ્ટ જેલપ, સીના (સુનામખી) એવા એવાં ખીજ' 
સે'કડે વાણાએ આપશે નહી, કારણુ કે એ બધાને હુ' “ ત્રાઇ '' કરી 
ચુકી છુ. દરેકથી થોડોક વખત ઠીક લાગ્યુ' પણુ પછી જેવુ' ને તેવુ'જ. 


ત્યારે “ મારા મેહરબાન ખાતુ', તમે। મારી પાસે ખીજુ* શુ' કરવાની 
આશ્ચા રાખો છે ? હમારા તોપખાનામાં અરે દવાખાનામાં જે સધળોા 
“ પરગેટીવ ” દારૂગોળો હતો તેનાં તો બધાંએ નામો તમો દઇ ગયા 
છે; ને એ માંહેલા કોઇ પણુ તમને માફક આવતાં તથી તો શુ' તમારે 


માટે કાંઈક નવીજ દવા શે।ધવા ખેસુ' ?” 
“ હુ' કાંધ નનણુતી નથી, પણુ મહેરબાની કરી મારે માટે કાંઇબી 


કરે.” 
“ ડીક ત્યારે; થોડેક વખત કુદરતી ઇલાજે તમારે કરવાછે ?” 


“ તમે ગમે તે કહેશે તે કરીશ, પણુ તેથી મને રાહત મળરી 
એવુ' કહે.'' 

“ તે હુ' ખુશીથી તમને વચન આપીશ, નજ્ને તમો તે પ્રમાણે 
બરાબર કરશે તો-” 

“ ક[ઇખી કરવા હુ' તમને વચન આપીશા.'' 

તે માટે કુદરતનાં કાયદાને તાખે થઇ ચાલવુ' પડશે તે પણુ કરશે। ? 


શા શબ્દોથી પેલી. દરદી ખાઇ અનયખ થયેલી દેખાય છે. તેણી 


3૫ 
ઝુદરતનાં કાયદાને માન આપી ચાલતી તથી એવા શખ્દોથી સાધારણુ 
રીતે તેણીનાં ચેહુરાપર ફ્રેરફ્રાર યાય એમાં કાંઇ નવાઈ નથી, 


“ હાકટર એ છુ કહે છે, મે' કોણઇખી વખતે કુદરતનાં કાયદાનો 
ભ'ગ કર્યો હેય એવુ હુ' ન્નણુતી નથી.” 

“ પણુ તમો કહે છે કે તમને કખજયાત છે, ત્યારે મને આ 
અવુમાત ઉપર આવવાની ફર્‌જજ પડે છે કે તમો પોતા તરક થોર્ડાક 
ગુનેહુગાર છે, નહી તો તમો! એવી હાલતમાં આવતેજ નહી.” 

ઉપલી હુકીકતપરથી (પેલે! ડાકટર્‌ કહે છે) વાંચનાર જેઇ શકશે 
કે, મારૂ એવું મત છે કે ન્યાં સુધી એક મનુષ્યને જે તેને કરવુ' ન 
ધટતુ' હતુ' તે કયું” હોય છે અથવા જે કાંઇ કરવુ' ધટવુ' હેય તે નથી 
કરતા તો ત્યાં સુધી આ સુસ્ત મારેલા આંતરડાંતી ફ્રીયાદ તેને થતી નથી. 

“ તમો આ રીતે દોષીત છે। ? તમને પેટનુ' કબજ્યાત રહે છે ? 
તમારી જીભ્ન ઉપર સતારૅ ઉઠતાંતે વાર ઠરા બાજેલે। રહે છે, અને તમારા 
મોહેડાંના સ્વાદ અણુગમતે હેય છે ? તમાર્‌' માથુ' દુખે છે ? તમાર' 
લીવર પોતાતુ' કામ કરવાને નીષફળ નીવડે છે ? તમને ઉધણુસી જેવુ 
ખેચેની જેવુ* જ્નણું થાકી ગયા હેય અને ફામ કરવાતી ઉલટની ગેર 
હાજરી હેય એવુ* લાગ્યા કરે છે? જે આ માહેલી કે।ઇબી ફરીયાદ તમને 
હેય અને તમારાં આંતરડાં, એક અઠવાડીયામાં અતેકવાર્‌ તમને રાહૃત 
આપવાને નિશ્કૂળ જતાં હેય તે। તમને હુ' ખરી સલાહુ આપીશ 
8 તમારે ડાકટરોની પુઠે જવુ' નહી, સીવાય કે તમારી થોડીક 
ખાતરી હોય કે; તે ડાકતર અકકલવ'ત માણુસ છે અને માત્ર 
દવાના ધીચારા કે ગોળીઓ આપવાવાળા કરતાં કાંઇક વધુ ભ'ડાળ 
ધરાવે છે. હુ' મારો જમણ્‌ા। હાથ ડાભી ગમનાં ઠુધ્યા ઉપર મુષ્ી 
(સોગ'૯ ખાઇ ) કહીશ કે મારા ધણુા।ક વરસતાં થોડાં યા ધણું પતેહમ'૯ 
થયલાં મેડીકલ અતુજવ ઉપરથી કોઇખી એવી દવા મે' શોધી કાઢી નથી 
જે જે ચાલુ કબન્યાતના દરદને હ'મેશ સુધીનુ' સાજુ” કરી શકે. હુ' એવીજ 
ખુશીથી અને એટલીજ ગ'ભીરતાથી સોગ'દ૬ ખાઇ કહીશ કે જે તમો 
આપણી સામાત્ય માતુશ્રી યાતે ખુદરતી માતાને તાબે ય# ચાલશે તો 
વગર્‌ ફાક્રે તમારી ફરીયાદ સમુળગી દુર યશે અતે એક ખી કડવી દવાને| 


કઢરે પણુ તમતે ફદી ગળવે। પડરી નહી.” 


૩૬ 


અત્રે હું' થાભીશ, એવુ' સમળન્નવવાને કે ન્યારે મારા આ ખુલ્ક્ષા 
એકરારથી, પ્રીઝીકલ કલ્ચર (કુદરતી ઉપાયોના ખાતા)નાં અધીપતી જેવા 
સદમહુસ્થેતી સુબારકબાદી ખેચી લેવાતે ભાગ્યજ્ઞાળી થયે! છહું' ત્યારે દવા 
ખનાવનારા મતે એક “કવેક” કહી મુકશે. મેડીશીનતો “ડવેક” તેતે કહે 
છે કે જે બીનનના ચાલુ મતોથી જુદો પડવાની હીમત દેખાડે છે-ખરૂ' 
પુછો તો “કવેક' બોલ આ પેલા ડાકટરોને લાગુ પડે છે કે જેએ ૬ર- 
દીએ ઉપર તહુરેવાર અખતરાઓ પારા ( 010143110૯1 ) (૦4101101) 
વગેરે આપીને કરે છે. 


પણુ હુવે આપણું ખીજી ખાબદ્ટ ઉપર આવીએ. કહે છે કે મતુષ્ય 
એ માત્ર આડતનું પ્રાણી છે, પણુ હું એ લગાર ઉ'ડાણુમાં જધને તમને 
સમળવીશ, આપણી આડતેો આપણી જ'દગી ઉપર એટલે તે! કાખુ 
રાખે છે કે તેતુ' પરીણામ ભોગવ્યા વીતા છુટકો નથી. સારી આડતો 
કરતાં માઠી આડતે। વધુ સેહેલાઇથી પાડી શ્રકાય છે. તેતુ' કારણુ કાંઈકે 
દુર શોધવા જનાતુ' નમી. ખરાબ આડતો કાંઇજ નહી પણુ જે નહી 
કરવું ધટતુ' હોય તે કરીએ તે પાપો છે. અકકલ જે કાંઇ સુચવે છે તે 
કરવાતી આપણે બેદરકારી કરીએ છીએ, કારણુ કે બેદરકાર રહેવુ' એ 
સેહેલુ' છે. નન આ તમે! માતો તે પછી આપણી મુશ્ક્રેલી ધણી એઈછી 
યશે. મરદ કે ઓરત જેતે કબન્યાત થઇ લાગ્યુ' હોય તે આળસુજ હશે, 
અતે કબન્યાત આળસાઇનતે વધારે છે કખન્યાતતું હીણુભ્રાગ્ય માણુસ 
કુદરતનાં તેડાને તાખે થવામાં નીશ્કૂળ થાય છે, અને વખત જવે કુદરત 
તેનાંથી ક,યર્‌ થાય છે અને તેતા ૩મ* ઉપર્‌ છેડે છે, એનો એક દાખલે 
આપીશ, તમને ઝાડે ફ્ર્વાતી સખત તાકીદ થઇ, પણુ કાંઇક કારણસર 
“તમે તે કરી શકયા નહી ત્યારે પાંચ કે દશ મીતીટમાં ઠાજત થયેલી 
જતી રહે છે, ને કલાકો સુધી ફરી આવતી નથી. અહી'યાજ ત્યારે તમે 
પોતા માટે મુશ્કેલી ઉભી કરા છે. ખીજી વેળા તેમ થતાં કુદરત તમે 
પાસથી વધુ ઝડપથી જતી રહે છે. જણે તે કેહતી હોય કે હુ' એને ઇુ' 
કરૂ' | હું' એતા પાસથી જઇશ અને થોડાક કલ્લાક પછી પાછી આવીશ, 
કદાચ તે વેળાએ એતે માર્‌' સાંભળવાતે .વધુ ષુર્સદ હશે. 


પણુ કદાચ કોઇક જડશે કે મને તો હાજત થવાનુ' એ લામતુ'જ નથી ? 
પણુ એજ તમારા મન ઉપર ઠંસાવવા માંગુ છુ' કે જે આંતરડાને 


હાજત થાય એવુ' કરવાને બરાખર વખયસર તીયમીત રીત ખ'ત શાખી, 
અખત્યાર કરરે તો તેએ તમારા ફરમાનતે જવાબ આપશે, અને *ને 
તમે। કોઈકવાર તેમના વેળ ભુલી જાવો તોય તેઓ તમને પુરતા ન્ેશથી 
યાદ આપશે. 


લાંબા વખત સુધી તમારી એલી મેનતરી કેનાલતી ગેરબ્યેવસ્થા તમોખે 
કીધી છે તો હુવે તે માટે તમારે ધીરજ રાખવી જેઇશે, તેથી જ્યારે 
થોડીક વેળાએ તે જવાબ ન આપે તો રીમે ભરાઈ તે કાય પડતુ મુક્રતા 
નહી. ખ'તથી ચાલુ રાખજે અતે કઇક દીવસે તમારી અળ્નયખી વચે 
તેનું કાર્ય ચાલુ થશે, 


કબરજયાત કયા ને કેસ થાય છે. 


અત્રે થોડીક હ૪#ીકત કખબજીયાતનાં પૃથકરણુ વીષે કહેલી વ્યથ* 
જશે નહી, આંતરડામાં જે સુસ્તપણુ' (1૦: 0ાદ)) આવે છે તે ધણાખરા 
તેતી અ'દર રહેલા ખાંચાઓમાં હોય છે. ખાસ કરી આંતરડાનાં 
નીચે ઉતરતો અતે વાંકવાળા ભાગેમાં-ચેોક્કસ કારણુ। કે જે અત્યાર 
સુધી ફ્રી્રીઆલોજીમાં જણાયા નથી તેમને લીધે નાના આંતરડા કરતાં 
આ મેટા આંતરડાતુ કાર્ય બરાબર થતુ' નથી, પરીણામે જે તાલાયક 
ચીજો બાહેર જવી જેઇએ તે ત્યાં ચોંટી ખેમે છે. તેમાં ખાસ કરી જે આડા- 
અવળાં ગેંકવાળા (ડાં8ભંતે 1લ૯%દપ!ઇ૯) ભાગમાં વધુ' પ્રમાણુમાં આ 
ખતે છે, કે જે માહેલે ભીતાસ આખા શરીરમાં સોસી લેવાય છે જેથી 
તે કચર સુકો થઇ જપ તેતા માત્ર સુકા અને સખત ગાંઠના મર્‌ થઇ 
હાં રહેવા પામે છે. અતે ભીતાસ જતો રહેવાથી તેખા કેમ કરી ખાહેર 
નીકળતા નથી, આ ૬૨૬ તે કખજયાત છે, 


એના ઉપાય વિષે કહેતાં, તે ડાકટર્‌ જણુ'વે છે કે જે કેઇમી રીતે 
આ આંતરડાઓતું પેરીસતાળતીક્ર કાય" ચપળ-સતેજ થાય તેવા છલાનજને 
લેવા જેઇએ, દાખલા તરીકે મેસાજ યાને ચ'પી-પેટનાં આખા ભાગ 
ઉપર્‌ હુાગતી મુડી વાળી જમણી ખાજુતાં ભ્રાગથી તે મુયી દ્દાંબતાં દામતાં 
દુતીની ઉપર્‌ જઇ તીચેનાં (ડાભી તરફનાં પીડુ) ભાગ ઉપર જવુ'. (આ 


ફૈ૮ 


માટે જુવે। કેલનતુ' ચીત્ર, જેથી કયાં આ “મેસાજ” કરવી તે તમને 
બરાબર દેખાઇ આવશે.) 


આ સીવાય જે કસરતો આ ભાગના “મસ્લસોને મજખુત કરે તેવી 
કસરતો કરવી ધણી જરૂરતી છે તે સાથે જે ખોરાકે કુદરતે આપણા 
માટે કીધા છે તેજ ચીજો ખાઈએ તો આ કખજયાતનતા દરદથી પીડાવાની 
કશી ગરજ નથી આપણે જ્નેઇએ તે કરતાં વધુ ખાઇએ છીએ એટલુ'જ 
નહીં પણુ અખુધટતી જણુસે। ખોરાક તરીકે લઇએ છીએ. દારૂએ ઉપર્રાત 
ચાહુ અને કાષ્ટ એ પણુ તુકશ્ાન કારક છે. તેમજ ધઉંના સફેદ આટાની 
ચીજે કેક ખીસ્કીટ યા પુરી કે મીઠાઇએ તે પણુ કબજ્યાત થવાના 
કારણુ। છે, જે હવે આપણે વીગતવારે નેપશુ. 


સઉથી પેહલે ઇલાજ. 
કબજયાત માટે ખોરાકમાં લેવી નેઈતી સ'ભાળા 


જસા અનજળ ખાઇએ, તસાહી મન હોય, 
જસા પાણી પીજએ, તેસી ખાની હોયઃ કખીશ. 


જેવુ અનજલ માણુસ ખાય તેવે। તે માણુસ બને છે અને જેવુ" 
પાણી તે પીએ તે ન્નતની વાણી તેનાં મૉંહ્ડામાંથી તીકળે છે. આ કખીરનાં 
કેહવાતે, અમેરીકાતે। બરનાર મેકફેડન ટેકો આપી કહે છે કે “તમો! શુ 


ખાવે। છે તે મને કહે। તો। હુ' તમને કહીશ કે તમોકેવા માણુસ છે. 


આ વાત તદન બરહુક છે. શરીરનુ' પોષણુ ખોરાફથીજ થાય છે, 


અથવા તમે કહી શકે કે, શ્વરીરનાં જુદા જુદ્દા અવયવોતી શ્રક્તિ અને 
ચપલતા ઉપર ખોરાકની ધણી અસર રહેલી હેય છે, અને તેથી સહેજ 
અકકલથી ઉપલી વાત કેઇબી સમજી શકે. અલબતા કેઢલાંક માણુસે 
એવા હોય છે કે જેમતી જીવનશ્ક્તિ એટલી બધી હોય છે કે તેએ 
ત'દુરસ્તીનાં માન્ય રખાયલા નીયમેનેો અનાદર કરવા છતાં છેલ્લા દીવસો 
સુધી દેખધતી રીતે સારી ત'દુરસ્તી ભોગવતા હેય એવા હોય છે. પણુ 
એવા દાખલાએ આજના જમાનામાં તો ધણુ! અસાધારણુ હોય છે. 


૩ટ 


આપણે ધણુાખરા બધાંએ ખબાપદાદાખોનાં રેવાજે પ્રમાણે ચાલતા આવી 
તેમતી ભુશ્રમે અને પાપાને લીધે ખમતા હે!ધએ છીએ પહ હુવે 
તનદરેસ્તીની “ળવણી કરવાની વિદ્યા ઝડપથી મનાતી જય છે, 


ઘણા લોકે ખાતાંપીતાં પણુ અરધાંજ જીવતાં હોય છે. 


જય[રે પણુ આપણે ખોરાકને લગતી અક્કલ પસ'દ વાતો કે!છક 
મીત્રને કહીએ છીએ ત્ય!રે ઘણીક વેળા આપણુને કહેવામાં આવે છે કે 
એ બધાં ખેતક્રાોટક શુ' કામના ? કોઇક તો કહેશે કે મારા માબાપ, 
જેઓ ધણી સારી ૬દ્ધ વયે મરણુ પામ્યા, તેએ તો આ વેહેન્ન વીષે કાંઈ 
જાણુતાં નહેત'; ૭તાં તેખો ત'દરોસ્ત રહેતા હુતા. હુવે કેટલાક દાખલામાં 
આ વાત ખરી પણુ હેય, જે કે ધણીખરી તેમ હોતી નથી, પણુ જે 
તેમનાં માબાપોએ ખોરાકનાં ઇલમ વીષે જષુયુ* હતે અને તે પ્રમાણે 
ચાલ્યા હુતે તો કદાચ તેએ! વધુ તનદરેસ્ત તેમજ વધુ વરસ કાં ન 
જીવતે અને આખી ૬૪'૬મી ભર સ'પુણુ તનદરેસ્ત રેહવા કાં ન પામતે ? 
તમો તમારી આસપાસ નજર કરી તપાસશે તો તમતે જણાશે કે ધણુ 
લોકે માત્ર નામનાં જીવતાં હોય છે. એમને અરધા જીવતાં, અરધા 
મુવેલા કહીએ તોબી ચાલે. તેમતી મનશક્તિ તેમજ શારીરીક સ્થીતી 
એટલી તો મ'દ થયેલી હોય છે કે ખરી જ'6ગીતી મોજને તેઓને 
જરાએ ભાસ હોતો નથી. ખરી જદગી ધણાજ થોડાં લેકે ભોગવતાં 
હોય છે અતે એવાં હ”રો નહી પણુ લાખો લોકે, તેમવુ' મરણુ નીપજે 
તે આમમજ અરધ મરણુતોલ હાલતમાંજ જીવતાં હેય છે. 


ખોરાકની અસર. 
સાધારણુ મતુષ્ય તો કાંઇંજ નણુતો નથી કે તેતા શરીરનાં કચર 
કાઢવાવાલા (એકીમેતટરી) ભ્નાગો ઉપર તેમજ શરીરતી તનદરોસ્તી અને 
જેર-શક્તિ ઉપર્‌ ખોરાક શુ' અસર ફરે છે. આમલ આપણે વાંચી ગયા 
કે કબજયાતથી યઃ:ને પેટ બ'ધ થવાથી કેવા કેવાં તહુરેવાર ભય'કર દરદો 
મારુસને થાય છે, બલકે કે।ઇપણુ દરદ એવું ન હશે કે જે મોટે થોડી 
યા ધણી કબજયાત જવાબદાર ન હોય. 


ને તમો એવુ' માંગતા હે કે માર્‌ શરીર આખ્ખુ' પવીત્ર રહે, 
મન સાફ રહે, તમારા “મસલ્સે' મજખુત, અતે સાનત'તુખ (તરવરસીસ્ટ- 
મસે) ધણીજ તીક્ષણુ કોમલ અને સુક્ષમ રીતે બ'ધાયલી રહે, તો આ 


૪૦ 


કચરે। કાઢવાવાળા અવયવોનુ કાય" ધણી સારી પેઠે ચાલવુ' જેઇએ, 
એટલે કે ચોક્કસ વખ્ખતતી અ'દર શરીરમાં થયલે! કચરો બાહેર તીકળે 
એવી પુરતી રીતે શરીરતુ' કાય નિયમીત થવુ' ન્નેઇએ. 


ગઝાજના જમાનાની જે ગ'ભીર શુલો છે તે માંડલી એક ભુલ એ 
છે કે લેકેને એવા ખોરાકેો લેવાતી આદત વધતી ન્તય છે કે જે ખોરા- 
શામાંથી રેસાના (1૪1૦0૫૩) તત્વો! કાઢી નાખેલા હેોય-જેવા કે ધઉ'ને 
આટો-માને ધઉંના દળેલા આઢથામાંથી-દુ'લુ વગેરે ખરબચડા .તત્વે। કાઢી 
નાખેલો લોટ સાધારણુ રીતે જે ખવાય છે તે, આ પ્રમાણે બીજી ધશી 
અગત્યની ખાવાની ચોન્નેમાં પણુ થાય છે. લેકેમાં એવો વહેમ ખેઠેલે 
છે કે પોરાક જેમ સહેલથી ગળી જવાય તેમ આપષુતે ચાવવાની 
મેહનત કસતી થાય છે, અને તેમ તેને વધુ સ્વાદ આવે તેથી વધુ 
- ષ્રાયદ્દો થાય છે, પણુ આ ભુલ ભરેલા વીચારાનુ' પરીણામ ધણુ' અફસોસ 
કારક થઇં પડયુ છે.આ વિચારેોજ ખરેખર દુનિયામાં દેખાતી ના કઉવતી, 
માંદગી અને ૬૨૬ માટે જવાખદાર છે. 

શરૂઆતમાં અપૂણું રીતે ચાવવુ' એજ ખેશક કખન્યાતનુ* મોટુ' 
કારણુ છે, જે રસો! મહોંડામાં થવા જેઇએ. કે જે સારી કાની ચાવવાથીજ 
થઈ શાકે છે, તેએ યાં થતા નથી. આવી રીતે અધકાચો ચાવેલે। ખોરાક 
હોજરી તથા આંતરડામાં જઇ લાં બહુ તકલીર્‌ આપે છે, અને વાં 
નવેસરથી રસો ઉપન્નવવાનુ કા" કરવુ' પડે છે, કે જે કાય દાંતોએ 
કરેવુ' હતુ. હે।જરીને કાંઈ દાતા નથી એવુ' વારંવાર કેઇને કહેવાય છે 
પણુ એ વાત તેમના ધ્યાનમાં ઉતરતી નયી. 


કબજ્યાતના ઇક્લાનને. 


(૧) ખોરાક ઘણ્‌ુ।જ ચાવીને ખાવો એ પહેલે ઉપાય . 


યારે કબજ્યાતને દુર કરવાનો સઉથી પહેલો ઉપાય જે પ્યાનમાં 
સમજવાનો છે તે એ કે તમારા ખોરાકને ધણ્‌। સારી રીતે ચાવવે।. તે 
માટે ખોરાક એવે કઠંણુ નેઇએ કે જે મહોંડામાં સારી રીતે ચાવી 
શ્રકાય અને દાંતો સારી પેઠે વપરાય જે ખોરાક મોંહડામાં એવી રીતે 
ચવાય નહી તે માણુસની હે।જરી માટે નાલાયક છે. સ'પૂગુ' રીતે ચવા" 
યાથી તે પાચન થવા માટે લાયક થાય છે, ચવાયાથી તે માવા જેવો 
અયવા લગભગ પ્રવાહીજ બતી નય છે, બેટલુ'જ નહી પણુ મેંહુડાનાં 


શષ 


રસ ( કર્1104 ) સાથે તે બમભર મળી જવાથી પાચતફોયા ધશ 
સ'તોષકારક થઈ શ્રકે છે. 


હવે આ વાત યાદ રાખવી કરે ખોરાક ધટતી રીતે ચવાય તેમજ 
પાચનત થાય તેટલા માટે તેતી અ'દર ચોક્કસ પ્રમાણુ કચરા (10170115) 
નુ' તત્વ હેવુ'જ જેઇએ. આ કચરાનુ' તત્વ, ખોરાકને જ્ેઇતુ' વજન 
અતે જથેો આપવાને તેમજ પાચનકોયાતી ઝડપ અતે ચપળતા વર્ધાર 
વાને માટે જરૂરતુ' છે. જો તમતે કાંઇ દરદ થયુ' તે તમારે સઉથી 
પહેલા ન્ેવુ' ન્નેઇએ કે તમારા “બોવેલ્સો '' સુસ્ત થયાં છે કે ? અને 
તેમને ચાલાક કરવાને! તાત્કાળીક ધટતે। ઉપાય ફર્વે।જ જઇએ , 


ધષાકેોને ખકર ન હશે કે લોહી બનવાતું કાર્ય શરીરના આ 
(ઇતટેસતાઉ્ંત) ભાગમાંજ શરૂ થાય છે યારે એ ભામતે હમેશાં ચપલ 
રહે એમ રાખવાની કેટલી જરૂર છે ? 


(૨) અણુઘટતા ખોરાકથી દુર રહેવુ 


ભુખ વિતા ખાવુ',--'ેઇએ તે કરતાં વધુ જથે! ખોરાકને! ખાવે।, 
જેઇએ તે કરતાં વાર'વાર ખાવુ'. (દાખલા તરીકે જેએ દીવસમાં ચારથી 
પાંચવાર ખાય છે તેઓ હેોજરીતે પોતાનુ કાય સપુણુઃ રં'તે કરવાની 
તક આપતાજ નથી) અણુધટતા પદાર્થો ખાવા એ શરીરમાં થતી વ્યાધી" 
ઓનાં મુખ્ય કારણ! છે. ધણી લાંબી લાંબી રીતે બતાવેલાં (૦૦૧1૦૯૩- 
દ₹દ્રટવં) ખોરાકે તેમજ જે પદાર્થોમાંથી-શાખા કાઢી નાખ્યા હોય 
તેવી ચીજો તથા ધણા મરી મસાલાતા ખોરાકો ખાવાથી દુર રહેવુ. 
સફેદ ધઉ તી રોતી-બીસજીટ-પાઉ -કે જે સાધારષુ રીતે બધેબધ વપરાય 
છે તે આટાની ચીજ્નેથી તદન દુર રહેવુ 


ધણુાક દાખલાઓમ| ઉપલી રીતે ખોરાક બદલ્યાથી અષ ।। ધટતે। ફ્રેરફાાર 
કીધામી આંતરડાનુ' કાય ચપળ થઇ કબજયાતને। પુરેપુરો છક્ાજ યઇ શકશે. 


(૩) ફેરૂઠો કમજયાત માટે ધણી કીમતી છે. 


એવા ધણુ ફળો છે કે જે કભજ્યાતતી ફરીયાદ માટે, ખાવા ડીક 
થઇ પડે છે. લીલી દ૬રાખ તેનાં, ઠળીયા સાથે ખાવાથાં આ 
૪ 


શ્ર 


દરમાં ખહુ પ્રાયદો થાય છે. દરાખતે! રસ પણુ અસરકારક છે પણુ તે 
રસતે નીચલી રીતે યાને જેને દરાખતી કેપી કરી કહે છે તે મીસાલ 
ને લેવાય તે વધુ ફાયદાકારક છે. દરાખના રસને એક પ્યાલામાં ર્નાંખી 
પોણુ' પ્યાલુ' ભરાય તેટલે। ર્સ લેવો, ગમે તો તેમાં થોડોક સાકર નાંખવી 
અને તેમાં ગરમ ઉફળતુ” પાણી નાંખી પ્યાલાતે ભરી કાઢવુ' અતે એવી 
રીતે દરાખતી કેષ્દીનુ અકેક પ્યાલુ' ભોજન જમી રહયા પછી દીવસમાં 
એક યા બે વાર્‌ લેવાથી કબજયાતષી પીડાતાં માણુસાંતે ધણુ ખુશકારક 
પરીણામ મળશે, 


ખાટા-મીઠો ( આસીડવાલા ) ફળે પણુ ધણા દાખલ્ષાઓપ્ાં કીમતી 
થઇ પડે છે. દાખલા તરીકે કેટલાકેોને સફરચત ગુગુ કરે છે જેમને એ 
દળ ખાવાતી ઇચ્છા થતી હેય તેઓને એફ યા ખે સફરયત ખે ભે।જ- 
નની વચે ખાવાથી ધણે। ફાયદો થશે. 


અરમાં જીણા જીયા ખીયાં હોવાથી પેટનો ખુલ્રાસો લાવ* 
વામાં ધના ચુચુકારક છે. આ બધી ફરૂટો જેકે મુણુકારક છે, ૭1 
જટલાક માણસોને કમજયાત ઉપર અસરકારક થઈ પડતી નથી. યાને 
પેટને ખુલાસે। લાવવાને પુરતાં નથી. 


૪) પાણીની અગત્યતા. 


પાણી જે જ'દમી આપનારૂ' પ્રવાહી છે. તે ધણા! લેક્રે જ્નેપ્યે 
તેટલુ' પીતાં નથી. અને તેથી પણુ ધણાએ કબન્યાતથી હેરાન થતા 
હેય છે. અલબતાં હુ' એમ કહેવા નથી માગતો કે તમારે પુષ્કળ પાણી 
પીવુ' પણુ માર્‌' કહેવુ' એ છે કે દર ખેકલાકે અકેક ગલાસ ભરી 
પાણી પીવાતી આદત તમારે પાડવી જેઇએ. એટલે કે દીવસમાં પાણીને 
જથો એટલો પીવે જેઈએ કે જે સરાસરી દર ખે કલાકે અકેક ગલાસ 
પીધા બરાબર થાય. જેપાનીઝોા માટે કહે છે કે કેટલાકે દીવસમાં એક 
ગેલન જેટલુ' એછામાં એછુ' પાણી પીયે છે, પણુ એટલુ બધુ' આપણુને 
પીવાની કાંઈ જરૂર તથી. ટુંકમાં એટલુ'જ સમજવાતુ' કે પાણી પુરતા 
જથામાં ન પીધાથી, લોહી ધટ થઇ જાય છે જેથી તે પોતાનું સરકયુ- 
લેશન ધટતી રીતે કરી શકતુ નથી, 


ફા 
(૫) ઓલીવ તેલ 011૦ 011. 


દરેક ખે।રાકતી સાથે એલીવ ઓઈલ લેલીને ખાવાથી, અથવા 
એક યા ખે મોટા ( દ01€ ૬૩૦૦ ) ચમયા ભરી રાત્રે સુતી વેળા 
લેવાથી પણુ ધણાં સારા પરીયામો આવે છે, 


(૧) કાચો સેકેલે અનાજ, 


કટલાક અનાજે, જેવા કે ધઉં, ચોખા બા3લી, બાજરી વગેરે 
ચુલા ઉપર્‌ ફકત સેકી પછી દુધમાં ભીંજવીને ખાવુ. ગમે તો તેમાં 
મીઠાસ માટે કોઇક ક્રૂત જેવી કે ખજુર, અ*જર વગેરે ભેળીને ખાવું'. 
આથી તે સ્વાદદાર થઇ ભુખને ઉશકેરનાર ખોરાક થાય છે. અલબતાં 
જેમને ખરી જ્ુખ લાગી હોય તેઓને માટેજ આ ચીજને છે. કારણુ કે 
ધણુ! માણુસો “ખોટી ભુખ” નાં બહાનાં હેઠેળ ભુલથી એવુ' માને છે કે 
હુમને શુખ ભાગી છે, તેએ જલને ક'ઈકે ખાટી તીખ્ખી ચીજને લગાડી 
ભુખને જેર જુલમથી ઉશકેરે છે, 


જો તમને ખરી ભુખ લાગી હરે તો ઉપર કહેલા ખોરાકે,, તેઓની 
સારી હાલતમાંજ તમને સ્તાદદાર લાગમે. પણુ તમને મીશ્રણુવાળી ચીળ્ને 
જોઇએ અને તમારા ખોરાકને સ્વાદદાર કરવાને ખાહઠે મીઠે યા તીખા 
શેોસસ (ડદ્રપટ૯) સરકો યા ચટણી વગેરે જઇએ તો તમારે જાણવુ” 
કે તસે ખોટી જુખે ખાવા છે, એટલે કે તમને ખરી ડુદરપી 
જુખ છુટી નથી છતાં તમો જીભને ઉશકેરીને ખાવા 
માંગે॥ છે, અતે ન્યાં સુધી તમો આવી રીતે ભુખતે અકુદરતી રીતે 
ઉશક્ેરવાનુ' કરશે યાં સુધી તમને ખરી (કુદરતી) જુખ કદી પણુ પોતાની 
મેળે છ્ુટવાતી નથી, 


કાચા અનાન્ને માટે ધણાઓ ભલ્તામણુ કરે છે કે, તેમને ક'ઈપણુ 
પ્રવાહી (પાણ યા દુધ) વગર્‌ લેવા ન્નેઇએ, પણુ તેમ કરતાં ચાવવાતી 
ખદુજ મેહુતત પડે છે. તેથી પ્રત્રાહીમાં ભીંજવીને લેવો ઠીક છે, ગમે 
તો ઓલીવ (૦10૯) એઇલમાં ભીજવી ખાવો અથવા તો કેોપ્ક 
જાટલાવાલા ફળની સાથે ભેળીને લેવે। ત્યારે કબનન્યાત માટે કાચા અનાજ 
નો ખોરાક ધણે કરાર્યસાધક યઇ પડે છે, એ કાચા ખોરાફ સાથે તરકારી 


૨૮ 


પણુ (કાચી) ભેલી શ્રકાય જેવી કે સાલીદ-મુરા, ભ્રાછી, ભીંડા, યા 
કાકરી તાંખોતાં વગેરે કે જે ચીજે કાચાજ ખવાઇ શકાય છે પણુ તેમની 
સાથે થોડુક એલીવ ઓઇલ બેળ્યુ' હેય યા લીંખુતો રસ નાંખ્યો હોય 
તો તે ખોરાક ધણે સ્વાદદાર થાય છે તેમજ તેવે! કેવળ તનદરેસ્ત 
ખોરકે છે. 


(૭) ધઉ'નુ' શુલુ' (81211) એ ઉત્તમ ઈલાજ છે. 


જેએને લાંબા વખતની ચાલુ કબજ્યાત હેય અને જેમને ઉપલા 
ખોરાકથી ફાયદો થતો ન હેય તેએએ ધઉતા થુ'લા (ખાટામાંથી ફક્ત 
કાઢી નાંખેલુ' થુલુ) ઉપલા ખેોર્‌!ક” સાથ મીશ્ર કરી ખાવુ, સાધારણુ 
રાટલીમાં પણુ થુલુ નાખી ખાવુ. કાચું થુલુ' પણુ બહુ ઉત્તમ છે. પણુ 
ધણુકકેને થુલુ' ખાવા ગમતુ' નથી, તે માટે એક ઇલાજ છે. તદત ચોખા 
ધઉ'ને ભુ'જને તેના રેસા જેભ લાંબા તાર કાઢી તેની ખાસ ખીસઝીટે, 
અમેરીકાથી બનાવેલ્ષી આવે છે જેને 3 1૯દ્રલેલ્લે પ/॥ઊલ્દ્રદ 3150૫15 
કહેછે (જે આરામી નેવીમાં મળે છે )તેમ'ગાવી ખાવાથી પણુ ધણે।ફ્‌ાયદેો 


થશે, આ ખીસકીટ ધણુ। નાતવાન થયેલ્ષા ખીમારેને પણુ ફાયદો કરે છે 


અલખતાં એકલું થુલુંજ (કાચુ' ખાવો તો ધણુ કફૂાયદો થશે કાચુ 
ન ગમે તો તેતે પ,ણીમાં ભીજવી તેને લેટ કરી તેમાં થે(ડીક સાકર 
નાંખી અને પછી તેના નાના કટકા બનાવી સુકવવા તે પછી તમે જશે 
જક સ્વાદમાં ઠીક લાગશે. 


ઘઉનુ' ધુલુ લેવાની બીજી રીત* 


સહવારે ઉઠયા કે એક ચમચી ભરી થુ'લુ-માંઠુ ઉપર સુકી ઉપરથી 
ગરમ યા ઠંડુ પાણી અરધુ કપ જેટલુ* પીવુ*-તે પછી દરૅક ભેોજણુ 
ખાવાતી આગમજ યા ખાધા પછી અરધુ પ્યાલુ ભરી થુ'લુ લઈ તેને 
ગરમ પાણીમાં ઉકાળીને લાહી જેવુ યા જરા સુકુ' કરી ખાઇ લેવુ. 
રાત્રે પણુ સુવા જતી (વેળા ચમચો! ભરી થુલુ-ખાઈ લઈ પછી સુ'વુ-આ 
હૃુલાજ સખતરમાં સખત કબજયાતતે તે!ડવાને પુરતો સામયવાન થશે. 


શદ 
(૦ કબજ્યાત સાટે કુસરતોની 'ખાસ જરૂર. 


આ ઉપાયે। સાથે થોડીક કસરત તો જરૂર થવી નનેઇએ. કસરત 
કરવાથી શરીરમાંતુ' બધુ' લે।હી ફ્રતુ' થશે. તેયી મસ્કયુલર શક્તિ વધારવી 
ધણું અવશયતુ' છે એ માટે કોઇક પુછ્શે કે આંતરડાંએ ચપલ થાય 
એ માટે કેવી કસરત હશે તો તે માટે નાણુવુ' ક્રે જે નનતતી કસઃ 
રતથી આખા શનગીરતી મસ્કયુલર્‌ શકતી વધે કે જેથી લહી વધુ ઝડપથી 
દાડતુ' થઈ સ્વચ્છ થાય છે તો તેથી આ ઝાડાતી ન પણુ મજબુત થશે. 


કસરત કરવાથી શરીરમાંના ધણાક ઝેરો બાહેર તીકળી નય છે, 
દાખલા તરીકે ચામડી પોતાના કરોડો છીદ્ર માઃ્ક્તે ધણીક અસ્વચ્છતા 
ખાહેર કાઢે છે અને તે પ્રમાણે કચરો! કાઢવાવાળા ખીશ્ન અવયવે  ફ્રેફસાં 
ગુરડાં, આંતરડા વગેરે ચપળ થઈ કેટલેક (1/દડ૯) કચરો બાહાર કાઢી 
નાંખે છે અને એવી રીને અ,ખી મસ્કયુક્ષર્‌ શક્તિ વધારવાથી શરીરમાં જેર- 
શક્તિ વધે છે, જીવન શક્તિમાં ઉમેરો થાય છે. અને તેથી કુદાતી રીતે 
દરેક અવયવ મજ્ખુત થઇ પોતાતુ' નિયમીત કાય ધટતી રીતે બજવતુ' 
થાય છે. જેથી કષન્યાત પણુ દુર્‌ થવા પામે છે. 


એ માટે ખાસ કસરતો એવી ન્નેઇએ કે જેથી શરીરના બધા 
પ્રાણીક અવયવે।તે (યાને આખા પેટના ભાગને) સારીકાની ગતી અને 
હીલચાલ મળે (કેટલીક હીલચાલે આ પુરતકને છેડે મે આપી છે.) 


ઉપર્‌ જણાવેલા સધળા ઉપાયેો।માં અલખતાં કેટલીક મહેનત તયા 
ખ'ત લેવી પડૅ છે જે ધણાએ એક યા ખીન્ન બહાને કરી શકતાં નથી તેઓને 
કાંઇક ખાસ સહેલો! અને તાંતકાળીક ઉપાય જ્ેઇએ છે. તેવા માણુસો 
ખરેજ સવાલ પુછશે કે આ આટલી બધી કડાકુટ તો હમારેથી નહી 
થાય માટે કાંઇ એવે! સેહુલે સાદો ઉપાય છે કે ? વળી ધણુાકેને પોતાતા 
માતીતા ખાણાં-પીણાંએ છેડવા ગમતા નથી. પોતાતી જ'દગીની આદતો 
છેડી શકતા નથી. છતાં કબજ્યાતથીજ રાહુત મેળવવાને તો તેએ જરૂર 
આતુર હોય છે તેવા સધળા માણુસો નણીને ખુશી થશે કે તેમના માટે 
એક એવે સરસ કાંઇબી જેખમ વીનાને, બલકે તદન નિર્દોષ, તાતકા- 


ળીક અતે રામબાણુ ઇલાજ રહેલો છે, કે જે એટલો તો સાદો અને 
સર્‌ળ છે કે દરેક જણુ અજમાવી લાભ મેળવી શ્રકે અતે તે ઉપાય તે 


કટ ' 

બાતર્ડાને ગરમ પાણીથી ધોવાનો ( €”ાંળળ 12916514 ) 
છે, આ પાણીનો ઉપાય તાતકાળીક પરીણામ લાવે છે અને એના જેવે 
અસરકારક-ઉતાવળે અને અચુક-રામબાણુ ઉપાય, કે!ઇખી ૬વા કે ગોળી 
મેડીકલ તોપખાનામાં નથી કે જે કરી શકે, ડાકટરેતા જેલાખે લેવા 
પછી એકછામાં એછા પાંચથી સાત કલાકે તેએ ફાય કરે છે. જ્યારે 
આ પાણીના ઇલાજથી તાતકાળીક ખુલાસો મળે છે-અને તે દવાએ 
કરતાં વધુ સરસ અતે રાહતકાર્ક હોય છે. ૭તાં મેડીકલ ડાકટરા એ 
પાણુનો ઉપાય કબજ્યાત માટે જવલેજ કૂરમાવે છે; તેવા કોઇક ખાસ 
કેસમાં કે જ્યાં તેમના દવાદારૂના સધળ। ઉપાયે! લાઈલ।જ થઇ પડી 
ચાલતા નથી, ત્યારેજ તેએ છેવટના ઉપાય તરીકે કોઈકવાર એનીમાદુશ- 
યા પીચકારીયી ક્રેધક તેલ વાપરે છે. યા પાણીને ઉપયોગ કરે છે તે 
પણુ એક યા ખે પાઈન્ટ યા વધતામાં વધતુ' ચાર પાઈન્ટ, પણુ તે ધણા 
જવલ્ષેજ હેય છે. ં 


આ રીત માત્ર રડતીનાં આસુ તુઠ્વા જેવી હેય છે કારષુ કે 
મતુષ્ય દેહુની આ ગટર (ઇનતેસ્તાઇન) જે લગભ્રગ (૪) ચાર ફીટ જેટલી 
લાંખી છે અને જે એક ધેોડાના નાલનાં આકારમાં પેટની આખી જગ્યા 
રેકી રહી છે, તેમાં માત્ર એક યા ખે પાઈન્ટ પાણી નાંખ્યાથી ઝાઝી 
અસર થતી નથી તેતે માટે એક ૬ૃઘ્ધ માણુસે તો ચારથી પાંચ બાટલી 
ભરી પાણી લેવુ' જઇએ છે અને યારેજ તે આખુ આંતરડુ' સ'પૂણુ રીતે 
ધોવાઈ તે માંહેલો મેલ બહાર નીકળે છે, અતે તે જગ્યા સ્વચ્છ 
અને સાફ થઇ શકે છે, 


હવે આ પાણીથી આંતરડાને ધોવાની રીત (0૦1૦1 105111૪) 
અમેરીકા, જર્મની તથા ઇગ્લાંડમાં પણુ ધણુ। મોટા પાયા ઉપર્‌ વપરાય 
છે, કુ'દરતતુ' કોધેલુ' પાણી શરીરતી આરૉગ્યતા માટે કેટલી બધી કીમતી 
સેવા બજંવે છે તે તો જેએએ “ નેચરકયોર્‌ ” અથવા તેચરેાપથી 
યાને કુદરતી ઉપાયોથી સાજા કરવાની વિદ્યા વીષે જેયુ” જાણ્યુ છે તેઆજ 
જાણી શાકે. 

----------૬334ન્‍ઓૂ-------------- -...- 


3૧ 


કબજ્યાત માટે તાત્કાલીક 
રાહત આપનાર ગરમ પાણીને 


ઈનતરનલ બાથ (એનીમા -દશ.) 


મેડીકલ ડાક્ટરો “ એનીમાં” ( પાણી ) લેવા સામે 
ખોલે તેમાં વજુદ નથી. 


કેટલાક મેડીકલ ડાક્ટર બલકે મેડીકલ વમ' સામાન્ય રીતે આ 
“ એતીમાં ” લેવા સામે વીરૂદ્ધ મત દર્શાવતા હોય છે, ખરૂ' કહીયે તો 
તેઓને આ પાણીતા ઇલાજને! અનુભવજ હેતો નથી કારણુકે શરૂઅ'- 
તથીજ તેતી સામે અણુગમે। રાખી એ ઇલાજતી તપાસ તેઓ લ્લેતાજ 
નથી. અથવા કોઇક ડાક્ટર એ ઇલ્લાજ ફરમાવે છતાં તેથી માણુસની 
તન્દરોસ્તીને અતીશય ફાયદો! થાય છે, એવુ' ન માનતાં માત્ર એક નજીવી 
બાબદ તરીકેજ તેને લેખે છે. તેએ કહેશે કે આમ એનીમાં સેવી એ 
અકુદરતી છે. તો આપણે તેમતે પુછીશુ' કે દવાએ ને ગોળીએ ગળવી 
એ શુ કુદરતી છે! વળી કેટલાકે કહે છે કે એનીમાંથી પાણી લેવાથી 
રકટમ સક્રા-અથવા મળાશય)તુ' માંસ નરમ પડી જાય છે, જેયી તે 
કુદરતી રીતે પોતાતુ' કાય" કરી શકતું નથી. આવા વાંધાઓ તેએ 
એતીમાં સામે લાવે છે, તો આપણે તેમને પુછીશુ' કે આપણે રાત 
દીવસ કોગળા, દાંતણુપાયી કરવા મહેડામાં શુ' પાણી નાંખતા નથી ? 
તેથી મહેડાનાં તીસ્યુઓ તુકશ્ચાત શુ' પામે છે ? અયવા દવા ગોળીએ 
પોતાની ખરાબ અસરે પાછળ છોડી જાય છે કે નહી ? તેઓ શુ' તદત 
“હાાર્મલેસ'' છે ? આમ ડાકટોને પુછીશું તો જવાબજ નહી મળશે. 
અથવા કાંઇક આરીતીરી યા ભેદભરમતી મે।ટી વાતો કરવા માંડશે. 


૩૨ 


કદ્દાચને એમ હેય કે આ એનીમાંથી દરદીને જે રહુત મળે છે, 
ખલક્રે તેવા સાધારણુ તીક્ષણુ દરદે તો *એકજવાર આ કોઠાનતે સાફ 
કીધાથી તદન નીકળી નય છે, તેથી દરદી ડાકટરતી સલાહ કે દવા 
લેવા પાછે ન આવે એવી ખીકથી કદાય ડાકટરે। એનીમાં સામે લેકેને 
ચાંકાવતા હોય, ગમે તે કારણુ હેય, પણુ જેએ આ પાણીને . 
ઉપયોગ કરે છે (અતે તેવા માણુસો। કાંઇ માત્ર સે'કડે અને હન્નરે। નથી, 
પણુ લાખો માણુસો છે), તેગોાના અનેક વારનાં અતુભવે। દરશાવે છે કે 
એનીમાંથી પાણી લેવામાં કાંઇ પણુ જેખમ કે ભય નથી, કે નમી કઇ 
તથી તેવા ન ધારેલા નવા દરદેો ઉપજતાં કે જે દવાના ઉપાયોથી થઈ 
લાગે છે, બલકે જે ખિચારાએઓ ક્રબજ્યાતથી હેરાન થતાં હોય 
તેમજ તિક્ષણુ દરદના હુમલાઓથી હેરાન થતા હોય, તેઓને એતીમાં તો 


મોટી રાહુત અને એક આશીર્વાદ સમાતજ થઇ પડી છે, 


જરમનીમાં કુનેઠુ કરી એક સાધારણુ ખેડુતે આ પાણીની સારવાર 
(ઉતૅ7£૦૩૪4111) શેધી કાઢી તેનાથી લાખો માણુસોનતે રાહુત મળી 
છે, અને તેમનાં બીકટમાં બીકટ દરદ્દે પણુ જતાં રલાાં છે, એ જેએએ 
નેચરોપથો વીષે વાંચ્યું હોય તેએ નનણુતા હશે. આ પાણીતી સારવાર 
જર્‌મનીમાંયી અમેરીકામાં દાખલ થઇ, અને આજે અમેરીકામાં કાંધ્ક 
અગણુંત સેનીરોરીયમે। અતે હેઃસ્પીટાલે થઇ છે કે જ્યાં કાંઇ પણુ દવા 
વીનાં માત્ર કુદરતી ઉપાયે। જેવા કે ઠડા યા ગરમ પાજ્નીતા બાથ-હવાનુ' 
સ્નાન-(દ110૮11) સુર્યની રેશતી તડકુ' (૩૫1૧104111) વગેરેથીજ દરદીને 
સાક કરાય છે. અને આજે અમેરીકાર્માં લગભગ ત્રણુ કરોડ માણુસેો 
છે કે જેઓ દવાનો એક કટરે ખી વાપરતા નથી. વળી હાલ ઇ'ગ્લ'ડમાં 
ખી એવા ખાતાએ ધીમે ધીમે વધતાં ન્નય છે. આટલુ' વીવેચન કરવાની 
મતલખ એજ કે વાંચનારાઓને પાષીની સારવારતી કીંમત વીવે કાંઈક 
ગભીર ખ્યાલ અને વિશ્વાસ આવે 


અલખતાં દર દીવસજ ચાલુ હમેશાં એતીમાં લેવાની કાંઇ જરૂર 


નથી એક વાર એક અમુક દરદયી યા ક”જ્યાતથી પીડાતાં માણુસતી 
તે ફરીયાદ નરમ પડવા આવી તે! પછી એવનીમાં દરરે।જ ટેવાનુ' કામ 
પડ્શે નહીં, કારણુકે* એકવાર આંતરડાંએ સ્વચ્છ થવા માંડયા કે તેએ 


૭૩ 


પોતાતું કા ધીમે ધીમે કૃદરતી રીતે% કરતાં ન્નય છે અને શાર કેડે 
અમસ્મી એવીમાં દરરોજ લેવાતી કશી જરૂર હેતી નથી. તો જે કે 
અઠવાડીયામાં એકવાર યા દર્‌ પખવાડીયે એકવાર લેવાથી, કેડે તદન 
સાફ્‌ સ્વચ્છ થઇ, શરીરતુ' લોહી વધુ પવીત્ર થાય છે, જેથી શરીરતી 
સુખાકારી અને તનદરેઃતી વધે છે, તેના કારણા આપણું આગળ વાંચી 
ગયા છીએ. તેમજ તે વીષે માત સત્તાધીકારી પ્રેડ્ટેસર મેયતીકક્‌નાં 
અનુભવ અને મત પણુ દરરાઃવી ગયા છે તે ઉપરફ્ગતેએકવાર વાંચનારતુ' 
લક્ષ ખે'ચીશ ( આ ખાબદ માટે વારવાર વાંચી આપણી યાદદાસ્ત તાજી 
કરવાની જરૂર છે. ) 


એક સોટી ભુલ. 


તમને દરરોજ એક ઝાડે થતો હોય તેથી એમ ન સમજવુ' કે 
તમારી મોટી ઇનટેસ્ટાઈતમાં કમજયાત નથી ય ને તેતી અ'દર ચીટકી રહેલી 
કાંઈક વસ્તુએ નથી. રારી તતદરેશ્તી ભોગવવા મારે, માણુસને દરરોજ 
ઓછામાં એછા ખે ઝાડાસારી રીતે થવાજ જેપ્રએ એક નણીતો અમેરીકન 
ડાકટર્‌ તો કહે છે કે, માણુસ જેટલી વાર ખાય તેટલીવાર તેને છોડા 
આવવા જ્નેઇએ, કારણકે જનાવર તષા પક્ષીએ વગેરે વારે વારે છેરે 
છે, તેવીજ રીતે માણુસને પ'ગુ થવુ ”નેઇએ. 


જે તમે! ઉમરે પુગેલા અને કદાચ માત પીતા થયેલા મરદ યા 
ખએર્ત હો અને તમે જે આ ભયભરેલી ( કબજયાતની) હાલતમાં રહેતા 
હે, તો પછી તમારાં નાદાન છેકરાંખ। ( કે જેએનતે તનદરેરતી માટે 
શુ' ભય કે જેખમ છે તેતો! કશે! વીચારજ હેતો નથી તેએ) માટે 
દરરોજ કાયદાસરનાં ઝાડ આવે તેતી તમા શુ આશા રાખી શકે ? 


જયારે તમને સુરતીતી લાગણી, તાવ નેવુ' ખરાબ શ્રાસ, જીભ 
ઉપર્‌ ઠરા, ધેરાયલે। પ્રી)। ચદેરો, હ'ફૃણ, હૉસો કે જુલ્લા, ખીલ વગેરે 
જેવુ" માલમ પડે ત્યારે જણુવુ કે આ કુદઃતી ચેતવણી છે કે અ'દર 
કાંધ બરાબર નથી અને તેથી તે ઉપર તમારે તુરત ધ્યાન આપવુ' જેઇએ, 
સિ 


ર૪ 


આ માત્ર બાહેરતી તીશાણીએ છે કે જેમનાં તરદ તમે। બેદરકારી 
ખતાવે અને જે આ પતટેસ્ટાપ્રનને સાફૂ--સ્વચ્છ કરવા મારે ધલાજ 
ન લીધા તો તમને અવરાય તાવ--રૂમેરીઝમ--લીવરતી ફરીયાદ, હાટ' 
યા 'જીડતી ત્રબલ વગેરે ભ્રય'કર પ્ૂરીયાદ ઉભી થવાતી-તેતુ' કારણુ ? 


જે કચરો કુદરતે નાલાયક કીધો અને નેના શરીરતે પાછે કશે 
ઉપયોગ નથીં તે કચરા (કેરે) ને જયારે તમારી ૪'રેસ્ટાઇત બાહેર 
કાઢવાને ફાય કરી શ્રકતી તથા. ટુ'કમાં તમને કમજયાત થઇ તે! પછી 
ત્યાં ધીમે ધીમે વધુ ઝેરો પેદા થવા માંડે છે. કે જે લોહીનાં સરકયુલેશ 
નમાં દાખસ્ થઇ ખુદ લોહીને નાલાયક-(છેરી) કરી, અચુક ગભીર દરદને 
જનમ આપે છે-આ વાવ નને તમારા પ્યાનમાં ઉતરે તો પછી તમે 
શહેલથી સમજી શકરો! કે મેડીકલ ડાક્ટર દરદ માટે જે કહે છે કે તે 
બાહેરથી આવે છે-તેમાં કાંઈ વજુદ નથી પણુ જે કાંછંદુઃ ખ દરદ થાય 
છે તે માટે આ “ કેલત ” યાને માણુસાઇ ગટરજ જવાબદાર છે જે 
માટે નીચલી સાહદત રજુ કરીશ 


દુનીયામાં સઉથી વધુ પ્રખ્યાત થયેલા ગ્રાગ્રેસર 
સેચનીકેફે કહે છે કે, “ કોલન ” એ ભય'કર 
કડાઓ (જર્સા) ને પેદા કરવાની જગ્યા છે. 


ગ્રે મેચતીકેફ-કે જેના કરતાં વધુ કુશળ બાયાલે।જીસ્ટ અને પ્રોઝયાલે।* 
જસ્ટ દુતીયામાં બીને કોઈનથી એવુ' કહેવાય છે તેણે લાંબા વખતથી પુરવાર 
કયુ” છેકે તનદરોસ્તી માટ આ “કોલત” મે!ડુ' ભય સમાન છે એટલુ'જ નહી 
પણ જ'દગીને પણુ જોખમ સમાન છે. 


"મૃટલ્તાક વરસો આમમજ જ્યારે પ્રેમ મેચનીકેફ્‌ કોલેરા વીષે 
એભ્યાસ કરતો હતે, ત્યારે તેને માક્ષમ પડયુ કરે એક સાધારણુ ત'દરે।સ્ત 
દેખાતા માણુસનાં આંતરડામાં અક'ખ્ય જતતાં “ખેકત્રીયા” (જીવજ'તુઃએ 
હમેશા રહેતાં હોય છે કે જે માંહેલા કેટલીક “જાત ધરી ભયષ'કર હેય 
છે કે જે ખાસ કરીને કેલન યાને મોઢા આંતરડાં કે જયાં આ તુકશ્ચાન 
કારક જીવજ'તુએ ધણાંજ ભેગાં થતાં હેય છે--તેણે પોતાની મકકમ 
માન્યતા શહેર કરરી છે ૩ ““ આ દનટેસ્ટાઈતલ “ ખેકત્રીયા ” જે 
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ઝેરો પેદા કરે છે તેએજ મતુષ્ય જાતને થતાં સઘળા દરદોાનતુ' 
સુળુ કારણ છે તેમજ જવાન વષે ( યાને ટુ'ક ઉ'મરમ|) બુહાપે 
લાવવાનુ' સુ'ખ્ય કારણુ છે. 


હવે આતે પુરવાર થયેલી બીના છે કે સધળાં પ્રાણીએ!, માણુસ 
તથા જનાવર જયારે જનમે છે ત્યારે તેમનાં પાચન ક્રોયાંના અવયવે 
તદન પવીત્ર અતે સોન્ન' હેય છે, તેમજ આ બેકત્રીયાથી નીરાળાં હેય 


છે, અને આ બાબદ ઉપર પ્રે।૦ મેચતીકેફ્‌ કહે છે કે, માર્‌' ખાત્રીપુ*ક 
મત છે કે ને આપણે આપણી બાળઅવસ્થાની કોરી સ્વચ્છ. ઇનટેર્ટાઇનને 
હમેશાં નનળવી રાખીએ અને તેને આ ઝેરી બેકત્રીયાથી બચાશો રાખીએ 
યાતે તેઓને પેદા થવાનું કારયુ ન આપીએ તો જે દરો આ જીવડા 
એને લીધે થવા પામે છે તે બધાં દરરા થતાં આપણે અઢકાવી 
શકીયે, કે જે દરદોમાં ફોતી# “ હાર્ટ-ડીસીસ,” આરઢીયરેો સ્હેરોાસીસ 
અને સધળો નનતનાં “ હેડ-એક” ય!ને માથાનાં દર્દો આવી ન્નય છે 
એટલુ'જ નહી પણુ આપણી જ'દગીને વધુ લાંબી, વધુ સુખવાસી બનાવી 
શકીયે-કારણુકે કવખતે ખુઢાપો આવવાનુ સઉંથી મોટું કારણુ જે આતરહાંમાં 
આ ઝેરો એકઠાં થવાનુ' અને લોહીને ઝેરી બનાવવાનું છે તે એકઠાંથવાનુ બ'ધ 
યાય-જે મતને સે'ટ પ્રાનસીસની પેસ્ટ માડયુએટ હેસ્પીટાલોને વડે ડા૦ 
સામયુલ લેોઇંડ ટેકા આપે છે અને કહે છે કે-સેચનીક્રોફ્‌ કહે છે 
તેમાં જરાચે શક નથી ડે માણુસનુ' સોાટુ' આતરડુ, એ ઝેરી 
કીડાઓને પાળવાતું સુ"ખ્ય મથક છે, કે જેઓ તનદુરસ્તીને જે 
ખમ કરી જીદમો ટુંકી કરે છે, 


( એ ઝેરી જીવજ'તુઓ પેદા યવાતું' કારણુ તે કબન્યાત છે જે 
માણુસ પોતાના હાથેજ ઉપન્નવે છે,) 


કબજ્યાતનુ' પરીણામ ઉપર કહ્યું છે તેમ દુ ખઃદરદો ઉપન્નવે છે, તેયો 
જીવન ાક્તિ તથા ખમવાતી (1તતૈપ(ત1€૦) શકતી ધટવા માંડી તે સામે 
શરીરતી બીજી બધી શકતીએ પણુ ધટવા માંડે છે. ખાસકરી પાચનકોયા 
(એસીમેલેશ્ન) સમાવેશ ક્રોયા-લેહહી વડેવાતી કીયા વગેરે અતે આ સધળુ' 
મેડીકશ સાયન્સબી કષુમ કરે છે કે આ કેોલનમાં ભેગા થયેલા ઝેરેનુ 
પરીણામ છે, 


ડ્ર 


લારે આ ધટી ગયેલી જવનશકિતિને પાછુ વધારવાનુ' અને કવખતૈ 
મરણુ યતુ' અટકાવવાતુ' તેમજ ફરીને એકવાર જ'દગીતી મોજ (ખરી 
ત'દરોસ્તી) ભોગવવાતુ' એ સઉ3 આપ'માં પોતાતા હાથમાંજ રહેલ, છે. 
અને તે"'આ ઇનતટરનતલ ખાથતા ઉપાય છે કે જેથી આ ખેરે કોલતઃ 
માંથી તીકળી જઇ તમારી ગટર શાફ થશે અતે થારકેડે લોહી પાછુ 
પવીત્ર થવા માંડી તબીયત સુધરતી જશે આ કાય દવાતી ગાળીઓ 
કે ધીચારાથી થઇ શકતુ' નથી-'જે માટે હજ્નરે। માણુસોને અનુભવ હશે) 
એવા અકુદરતી જેલાખે। વાપરવા માટે ગાયા કુદરત તમને રીક્ષા કરે 
છે કે ન્ય રે તમો એટલા નબળા પડી નાએ છે કે તેતી સામે ટકવાની 
તમારામાં શકતી રહેતી નથી અને થારે ડાકટર કહેશે કે હવે હમારી દવા 
તમે। ઉપર કારગત થતી નથી અતે ચાલી શકતી નથી કારણુકે તે કહેશે 
કે યાં ગ'ભીર કોમષ્લીકેશન (૦૦111101101) થયુ છે. અલખટતાં 
ડાડતર કાંધ એમતો તજ કખુલ કરશે કે, આ હાલત આ ખધી “કેથારતીક' 
દવાએની આડતને આભારી છે ! 


કદાચ કેટલાક વ!ચનારાએ કરશે કે આ બાબદતે મે' બહુજ 
ગ'ભીર રૂપ આયુ છે પણુતેમ કાંઇ ગભરાવા માટે આ લખ્યું નથો 
પણુ કબન્યાતતી ફરીયાદ કે?લી હદસુધી ખરાખી કરે છે તેનો કાંધ્રક ગ'ભીર્‌ 
ખ્યાલ તમતે આવે એટલા માટેજ આ લ'માણુ વીમગત આપી છે. 


હવે તો સઉથી મોટા અતે આગેવાન મેડીકલ સત્તાધીકારીએ પણુ 
કહે છે (જે વિષે શરૂઆતમાં [૯તાવ્દ્ કિળાલ જેવા જાણીતા પેપરતેો 
રીપોર્ટ હુ' આપી ગયે! છુ') કે ૮૦ થી ૮૫ ટકા જેટલા દરદોનુ' મુળ આ 
મોટાં આંતરડામાંજ રહૅલુ' છે, અને જ્યારે ડાકટરો પાસે તેનો ઈલાજ 
તરીકે “કેથારતીક” જ્નેલ્ામેા અને છરી ગીવાય ખીજા કાંઈ ઉપાયે! નથી 
યારેતો આ '“ઇતટશસ્નલ” બાથ તઃફ દરેક માણુસે ષ્યાન દોરવવુ' 
જ ભેઇએ; કારણુ કે 


3 
શરીરની દરેક અકુદરતી હાલતનો અથવા બીન્ત 
ખોલોમાં દર્દને સટાડેવાનો ખરે ઝુદરતી ઇલાજ 


તે આ ઈનટરનલ બાથ છે. 


પ્રોન મેચનીકેફ જેણે આંતરડાંતી ખરાબી વીષે પુરવાર કર્યું છે તેણે 
તેના ઇલાજ તરીકે, આંતરડાંતે કાપી કાઢવાને ઉપાય સુચવ્યે। છે પણુ 
તે કરતાં જો આ ઇતતરતલ બાથ (પાણીથી ધોવાનો) નો ઇલાજ તે 
ફૂર્માવતે, તે! દૂન્યાના લેકેની તેશે ખરી સેવા બજાવી «તે પણુ આ 
દીલગી-” ભર્યું છે કે, બીશ્ન તેવા સ્તતત્ર વીચાર કરનારા, અને અનુભ 
વથો. પુરવાર કરતારાએ।થં વેગળા જઈ તેગે માત્ર છરો (વાઢ કાપને।) 
ઇલાજ બતાવ્યો છે -- 


ઈન્ટરતલ ખાથવતે શું છે? 


પાણીથો આંતરડ,ને ધે!વું' તે ઇન્ટરનલ બાથ કહેવાય છે. એ માટે 
ખે ત્રણુ જતતા એજરે। તપર્‌ાય છે. (1) સાધાર્ણુ પીચકારી (ર) રબરની 
નળી સાથની પીચકારી (૩) પાણીનુ તબ-દૃશ જુદી જુદી રીતે વપરાય 
છે તો જેકે એની ખને રીત, યાને શરીર્તી કઇ હાલતમાં બરાબર સ'પુર્ણું 
રીતે આ કોઠો ધે!ઈવાઈ શકે તે વીષે મેડીકશ ડાકટરે। ઘણુ'જ થેોડુ' જાણુતા 


જ 


હાય છે અને તેનુ' કાન્ણુ હુ' આગળ જણાવી ગયે છુ. 


હવે આ ત્રણુ રીત માંહેલીં એક રીત પીચકારી યા દુશ કેટલાક 
લોકો અકરૂ ખેસીને યા ઝાઝરૂમાં ખેસીને લે છે, તે રીત ધણીજ વખેોડવા 
જોમ છે. કારણુકે તેથી પાણુંને નીચેથી ઉપર્‌ ચઢવાનુ' હોવાથી તેમાં 
ધણુ ફરસ જઇએ છે. અને તેથી કાય સાધક કામ પણુ થતું નથી માટે 
એ રીતે પાણીતે વાપરવું તદન નાલાયક છે 


બીજી રીત, એક ખ'જુ ઉ*ર સુઇને કેવાતી છે પગમુ એ રીતે પણુ 
પાણી આખા કોઠામાં જઈ શ્રકતુ' નથી માટે એ પણુ ફાયસાધક 
ગણાય નહી, 


ફુટ 


ત્રીજ, રીતે, અને. સઉય્‌ી વધુ સારી એનીમા-દુશ હ્ેવાની રીત તૈ 
ગુઠણુમ'ડીને ઉબર સુષ્તતે લેવાનો છે--અને આ રીતે તે સઉયથી સરસ છે. 


આ ત્રીછ મેતજ (0 ઈ 
કાં વધુ સારી છે અને [ફે પ. કે 
ખીજી રીત કાં નહી તે વો 
સમજવાને આપણુ મો [ધશ 
ઠું આંતરડુ', કે જેમાંથી છેક 
આપણે કચરો સાફ 





કરવા માંગીયે છીએ તે આપણુ શરીરમાં કેવી રીતે રહેલું છે તે જણુવાતી 
ધષ્્ી જરેર છે. એ મોટા આંતરડા (કોલન) તી જગ્યા આપણા પેટનો 
મરો ભાગ રોકી રહયુ' છે. જુવો એતું ચીત્ર (આ માત્ર સાધારણુ 
ખ્યાલ માટે આપેલુ' છે અને તેથી તે ભાગ લગભગ સીધા લીટા દેરી 
રૃખડાવ્યુ' છે જ્યારે ખરી હ્વાલતમાં નેઈએ તો તેમાં ધણા 
ગુ'ચવાળા વાંકે હેય છે ) 


પેટઢતી આસપાસ ગેળ ફરતી ( ધેડાના 
નાળના આકારમાં) જે કાળી નળી છે તે કેલન 
અથવા મોટુ' આંતચડુ' એ (ચીત્ર પ્રમાણે) આંત- 
ટુ' ત્રણુ ભાગમાં વહેં'ચાયલું છે. એક ભ્ઞાગ 
જમણી પીહુ' તરશ્ેથી ઉપર ગયેલો છે, ખીન્ને 
ભાગ ડાભીગમથી ઉપર ગયે છે, જયારે ત્રીન્ને 
ભાગ સીધે, યાને ખે લાકડી સામસામી ગોઠવી 
તેના ઉપર ત્રીજ લાકડી મુકી હેય તેમ આવેલે। 
જે, એ ત્રણે ભાગા સાથે જેડાયલાજ હેય છે 
માને એક નાળના આકારમાં આખી નળી છે. 
ખા સીવાય આડે ભામ અને ડાખી ખાજુતી 
*ર્યાં મળે છે ત્યાં એક વાંક હેય છે જેને 
અગ્રેછમાં (ડંટ્ાબંતે 1ટઝપ:લ) કરી કહે છે. 


હુવે ધારે ' એક દરદીને જમણી ખાજુ તરફ સુવાડી ' એતીમા”થી 
પાણી દાખલ કરવામાં આવે છે તો તે ડાબી બાજુના આંતરડાંમાંજ દાખલ 





કેલ 
થઇ સકે અને ગુરૂત્વાકર્ષણુ (10:૦૯ ૦ ૪721111) ને લીધે પાણી 


આમળ નહીં વધતાં આંતરકાંના બાકી રહેલા ખે ભામ તદન ધેોવાયા 
વીના રહી જય છે. કારથુકે પાણી તેમાં ”ઇ શ્રકતુ' નથી. 


હવે જે દરદીને ડાભી તરફ સુવાડીને પાણી દાખલ કરીયે તો અ 
વખતે વાંકવાળા ભાગ (ડ1૪ણાબંતે ઉલ્ઝદઉ:૯) સુધી પાણી જળ શ્રકશે. 
પણુ ત્યાંથી પાણી આગળ વધી રાકતુ' નથી અને એ પ્રમાણે આંતર॥તે 
મોટો ભાગ ધોવાયા વીના રહી જશે. ત્યારે હવે માત્ર બેજ રીત રહો કે 
જે હાલતમાં અ'ત*ડાતે લમજગ ધોઈ રકીએ એક રીત આપણે આગળ 
ગુ'ઠણુમ'ડયે ઉભ૩ પડીતે એતીમા વાપરવાની રીત કહી ગવા તે છે. (જુએ। 
ચીત્ર) અને બીજી રીત ચત્તા સુષને આંતરડા ધોવાતી છે. આ બીજી રીત 
ધણી અડચણુ ભરેલી છે અતે તે માત્ર અશકત થયલા દરદી માણુસોને 
માટેજ છે, ગુ'ઠણુમ'ડયે ઉભરૂ પડીને આંતરડાં ધોવાની રીતમાં, “ દરસ 
એ ગ્રેવીટી '' પાણીને આગળ વધવામાં ધણી મદદ કરે છે અને સપા- 
ટામાં ડામી બાજુના આંતરડાંમાંથી થઇને સીગમે!ઈડ પ્રક્ષેકચર ”માં એટલે 
વાંકવાળા ભાગમાં પાણ આવે છે અને તે ભ્ઞામમાંથી ઉપલાં આંતરડાંમાં 
આવે છે પછી તરત ઉભા યઇ ગયા કે જમણી બાજુના આંતરડાંમાં 
પાણી ઉતરી પડે છે. અને એ પ્રમાણે આખુ' મોટુ' આંતરડુ' ધેોવાઇને 
સકૂ થછ જાય છે. એ રીત પ્રમાણું ખે ચાર કળશ્ચયયા યા બાટલી શરી 
પાણીને અ'દર દાખલ કરી રાકાય છે તો કયરે! બહાર નીકળીને આંતર- 
ડાંએ તદન સાફ થઈ ન્ય છે.-આામ ઉબર સુધ્નને લેવાથીજ વધુ પાણી 


અ'દર જઈ શાકે છે-બાકો ખીજ રીતે માત્ર નામનુ” ધેડુ' પાણી નઇશકે. 


આંતરડાંતે ધોવાને માટે વાપરેલા પાષ્ર્રમાં સાયુતા દીણુનુ', સોડા 
ખારતુ' કે મીઠાનુ' મીશ્રણુ વગેરે કાં પણુ હેોવુ' મહી નેઇએ તેમજ 
કોઈમી તેલ આંતરડાં ધોવામાં વાપરવુ' નહીં. માત્ર ચા'ખુ' પાણી લેબુ'જ. 
ગુ'ઠણુ મડયે ઉબર પડીને આંતરડાં ધોવાતી રીત એક સીક માંણુંસને 
સહેજ થાકવી નાંખે એવી છે તેથી દર્દી માણુસ હેય તેને ચત્તા સુવાડીને 
મુલાં નીચે ઢખ રહે એવી હાલતમાં પગ રાખીને આંતરડાં ધોવાથી તેને 
કાછ માલમ પડશે નહી, 


૪૦ 


આ માટે દરદીને! નીચલે ભાગ (યાતે જુલાં-પગે। ) માથા કરતાં 
એક યા દોઢ પીટ ઉંચે રહે તેમ કરવુ' તે માટે સહેલી રીત એ છે કે, 
દર્દીના પલ'ગતેજ ઉ*ચકી રાખવો, (જુમો! એતુ' ચીત્ર) 





ાકાદદોં દ આંતરડા બરાખર ધે 

ક 1 છજૂંતે સાક્‌ થાય તંટલ! 

નું . (₹ મારેજેમબને તેમ 

ક જ” તિ ક પાણી વધારે અ'દર 
પી ક ક ર જ મજન: - -૧- ક _.- જયા દેવુ' જેઈએ, 
છ... સ્કકન ક*% છેવટે એક વાત 


પ્યાનમાં રાખવી કે, દર્દીને નબળાધ્તતે લીધે કચરો તેમજ ગયલ' 
પાણી ખહાર નીકળતી વખતેજરા મુશકેલી લાગે છે, તેથી તેને હેરાન 
થવુ* નહી પડે તેટલા ખાતર ૧ ઇંથતી “કૉલત ટયુબ' તેના સફરામાં 
દાખલ કર્યાથી બધે! કચરો ન પાણી પેલી નળી વાટે બહાર નીકળી 
જશે અને દર્દીતે જર 1પણ અગવડ કે હલાકો ખમવી પડશે નહોં, યાર 
પછી “એવી માં” થી કથરે બહાર આવ્યાથી દર્દીને ધણેાજ આગમ 
લાગશે. આથી જરા પણુ તેના જ્ઞાન ત'ુઓયા આંતરડાંતે નુકશાન 
પુગશે નહી. 

ચેતવણી-(આ ઈ“કેઃલન ટ્યુબ'' કેઈકેજ વેળા વાપરવી તેમજ તેવા 
અનુભ્રવી માણુસ યા ડાકટરની દેપ્મરેખ હેદળજ આપવો સલાકકારક છે.) 


આ પાણીથી આંતરડાને ધોવાતી રીતને અમેરીક!ના રીઝ્રીકલ કલચરના 
સ્થાપક અને દવા વગર દર્દતે દૂર કરવાના કુદરતી ઉપાયે।ના શોધક, મી૦ 


ખરનાર મેકફેડતનો તેમજ જણીત' ડાક2? કાલોગને પણુ મોરા ટેકા 
છે તે વતરોગે બીજા નાતા મોટા અતેક એવા ખાતાંએ જમતી તથા 
અમેરીકામાં જાણીતાં થયલાં છે તેએા વખ એક અવાજે ભલામણુ કરે છે 
પણુ દવે ઉપલી “ધી રૌતોએ! એનીમાં લેવાનું કાય” ધગુ'કેને 
કડાકુટ ભર્યું” લાગશે એટલે તેએ તે લેવા કદાય ફળે (તો જે કે 
પોતાની તનદરેસ્તી માટે થોડીક મહેઃ!ત તો લેવીજ નજેઇ) આવા વર્ગ 
જાણીને ખુશી થશે કે તેક। માટે એક એવે! સરસ ને સાદે સુતર કાંઇ 
પણુ મહેનત ક ફ'ટાળા વગરનો! ઈલાજરહેલે છે અને તે જે? બી, એલ. 
ફાસકેડ છે કે જેતી '્રોડીક વીમત ચીત્રો સાથે તાચે આપું છુ, 


૪ 
કુદરતી ઉપાચેથી તન્દરેસ્તી શ્ષાચવવાના 
ઈલાજો માંહેલો એક સઉથી સરલન-સારેા 
પણુ કીમતી ઇલાજ તે, 


જે. બી, બલ. કાસકેડ ત્રીતમેન્ટ# 
જેમ દુનિઆમાં સત્ર તેહવાર કે હુન્નર વગેરે દરેક ચીજ કરત્રા 
માટે સઉથી સરશ રીતો પશ શેધાઇ છે તેજ પ્રમાણે આ ભા'તરનેો 
ખાથ લેવાતી પણુ એક સઉથી સરસ રીત અને ઓનર શોધી કઢાયુ” છે. 
દેનો શોધક અમેરીકાના એક પ્રખ્યાત ડાકટ૨ છે. તેશે ૧ બોનર કેવા 
સ'જેગમાં શોધી કાઢયુ' તેની કહાણી ધણી જશ્ુવાજેગ છે તે દું જાણાવીશ્ષ 
આ સરસ એ જર તે જે. ખી. એલ. કાસકૅડ (]. 8. 1. 
ઉત્રડ૦વૈટ) છે જે સઉથી સરસ, અદ્ભુત તાત્કાલીક અને ' ક'ઇબી 
કડેકુટ વગર કાય કરવાનુ' એકર છે. તેની લેવાની રીત જરાએ ક'ટાળા 
ભરી કે લાંબી નથી જે તેના ચીત્ર તપ્રા વીગતપરથી વાંસનાર સહેલથી 
જેઈ શકશે. તેતુ' નામ 23. કે. 1,. અર્યસૃચક છે યાને આખા શખ્દોામં 
કહેતાં 7૦9% કિલ્દ્રપ!૪ 1 1/2 યાતે "ખુશાલી ખુખસુરતી અને જ'હમી 
( આપનાર ખરેખર ઓનર જે. 
ળે. ઈ. 1. €4૧ 0000 શાળ 115 [081'3. 
જે. બી. એલ ડાશકેડ અને વેની ચીજને. 
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(૧) તે કાસકેડ અથવા રખરની કે।થળી જે તુરત લેવા માટે તઇયાર કરી 
કમોડ તુળ ચા ખ૭ૃરસીપર મુકેલી છે. 


(૨) કાસકેડ કે।ડંળીને કાઉટન સીશીન્જ તરીકે યાને સાધારણુ રીતે ટાંગીને 
પણુ લ્લેવાઇ શકાય તે દેખડાવે છે. 


(૩3) કાસકૈડ રખરતી કેોઠળી છુટી. 


(૪) મે!ઢા- માણુસ માટે “ઇનજેકશત પેઈન્ટ (જે કાસકૈેડ ઉપર ના. ૬ 
ચીત્રમાં વચ્ચે લમાડેલી દેખ,ય છે તે) છે. 


(૫) નાના ખાળકે। માટેની “ઇનજેડશન પોઇન્ટ” નળી આ બ'ન્ને નળીઓ 
આપણા &ાથની છેલ્લી આંગલી જેટકષી પાતલી અને લગભગ તેટલીજ લાંખી આવે છે.) 


આ સીવાયતા ખીશ ભાગે છે. 


હુવે આ કાસકેડ ર્‌બરતી કોથળીમાં એક વેળા પાંચથી ૭ ખાટલી 
પાણી રહી શકે છે એતી સરસાઈ નીચે પ્રમાણે છેઃ- 


(1) તેમાં પાણી તલાતક છેક મોઢાં સુધી ભરવાનુ' છે એટલે એક 
ત૪#ીયા જેવી ૪લાધ્નને થાય છે જેથી અ'દર હવા કાંઇ રહી શકતી નથી 
જેથી ખીજ ઝેતીમાથી જે હવા ભ્રચાઈ પેટમાં ન્નય છે તેવુ' આ કાસ- 
કરેડમ્કુ બત]ુ' નથી, 


(ર) એ કાસકેડને કમે।!ડ યા લાકડાંતા તુલ યા ખુરસી ઉપર મુષી 
તેતી ઉપર ઈતજેકશ1 પોઈ'ટ (તાતી યા મે।ટી ઉપર પ્રમાણે) જે સ્કુરૂની 
મ!દક રીલ થાય છે તે લમાડવી, 
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(3) અતે તે પછી તે પેઇન્ટ (સફઃ1) મલાશયમાં લઇ કોથળી 
ઉપર ખેઠા કે ળૈથી ત્રણુ મીતીટમાં આખો કેડો પાણીથી ભર! નય 
છે, જેથી બધે કચરો (મર) ગાંઠ વગેરે પાણી સાથે બાહેર નીકળી જઇ 
આંતરડાએ તદન સાક્‌ પવીત્ર થઇ નજય છે આ બધાં કાય માત્ર માટે 
ફકત ત્રણુથી પાંચ મીતીટ લાગે, છે. 


(૪) આ કેઠેળી ઉપર્‌જ ફ્કત બેસીને લેવાથી શરીરની હાલત યાને 
પેટના ભાગો, આંતરડા વગેરે તદત કુદરતી હાલતમાં રહે છે. જેથી અતઃ 
રડાંનાં ત્રણુ ભ ગોમાં પાણી જઇ તેઆ સ'પુણુ રીતે સફા થઇ ર3 છે 
અને બારીકમાં બારીક તત્વ પણુ તીકળી ન્તય છે. 


' (૫) વળી તે ખેસીને લેવાય છે તેથી પાણી અ'દર જતી વેળા પેટને 
હાથથી ચ'પી (મસાજ) સારી કાતી કરી શકાય છે કે જેથી પાણી અ'૬ર 
ભરાતાં પેટતેો જે છુલાવો યાય છે (કે જે ખેશક થવે। ન્ેદએ) તેને 
“મસાજ” કરવાથી ધષી રાહત મળે છે. અતે દર્દીને આરામ થાય છે, 
સિવાય જેબી કાંઇ તતવો! આંતરડઃતે ચીટકી ખેઠાં હોય તે છુટા પડી પાણી 
સાથે ભેળાઇ ખાહેર નીકળી નય છે. 


૬ ખેશીતે લેવાની ખુખી ઉપરાંત એની જે નળી “ઈતજેકશન' 
પોઈન્ટ છે, તેને ટોચ ઉપર આંધળાંએ (છેડે) હોતા નથી કે જે એના- 
માની પોઈન્ટને હોય છે તેને બદલે તે નળીની આજુ ।જુએજ નાતા 
નાનાં છેડે હેય છે તેથી પાણી ટૉંચમાંથી ન તીકળતાં બાજુખેથી ખાહેર 
નીકળતુ હોવાથી “રેક્તમ” નાં માસ ઉપર જરાએ દભાણુ કે “ફોસ” 
કરતુ' નથી કે જે સાધારણુ એનીમા-દુશમા હોતુ' નથી, જેથી આ કાસકેડ 
દરરોજ ચાલુ પષ્યુ લેવાય તાય કશે!” જોખમ રહેતો નથી અને તેતા 
પુરાવા એજ કે ધણા લેકે (ખાસ કરી લેયર, જડળે, કલાકો વગેરે 
જેએને આખો દીવસ ખેસીને ભે'ળતુ' કામ કરવુ' પડે છે જેથી હીલચાલ 
કમતી થય।યી કબન્યાતતી ર્રીયાદ ચાલુ હેય છે તેએ) લગભગ દર્‌રે।જ 
આ પ્ન્તરનલ બાય લેતા હ્ય છે. 


આ નતી માટે તો આ કાસકરેડ અતીશય ઉપથે।મી અને ફાધદાક।ર3 
માલમ પડી છે કારણુકે મોટે ભાગે સ્ત્રી નનતીમાં કબજ્યાતતી ફરીયાદ 
વધુ હોય છે, અતે જેથી તેમનાં આંતરડાંએ જુલાઇને તેમતા ગર્ભ ર્થાનના 


૪૪ 

અવયવ ઉપર્‌ ચાલુ દખાણુ કસતા હોય છે. જેથી ઘણીક વેળા તેઓ 
એવુ" સમજે છે કે તેમને કાંઇ ભીતસ્તુ' દરદ છે યા ગભ ર્થાનમાં કાંછ 
ગેર્વ્યવસ્યા થઇ છે ધણીક વેળા મેડીકલ ડાકટરોા ખી તે માની લઈ કમ 
જ્યાતતેો ઉપાય કરવાને બદલે ગભ સ્થાન માટે ઉપાયે! લે છે અને નાહક 
ના ઓપરેશને પણુ કરે છે. પણુ મુળ કારણુ દુર ન થવાથી તે બીચારી 
સ્રીઓતી હાલત પેલી કહેવત છે કરે “લેને ગઇ પુત એર ખો આઇ 
ખસમ' જેવી થાય છે. આથી જે તેએ આ કાસકેડ વાપરે તો તેમતી 
ઘણીઃ ફરીયાદો! થેડાકજ દીવસમાં દુર થય છે જે વીષે આ કાસકેડતા 
શે।ધકે કાઢેલી “ ધી રોયલ શેડ ટુ હેલ્થ '' 11૯ 1૨071 230કવં 
10 ર િંટ્લ11 ) ન!મતી સુક કૈ જે કાસકેડની' સાથે મળી શકે છે, 
તેમાં ધણું ખુ્લાસાવાર સમજવેલુ' છે. કે જે પુસ્તકની આજે ૧૧૦ 
એકસો! દશમી આજત્ત બહાર પડી છે કે જે ખીનાજ કાસક્રેડવી ખુબી 
પુર્વાર્‌ કરવાને પુરતી છે. 


વળી આ કાસકેડ આંતરડાંને ધોવા ઉપરાંત આીજોતી મઢે “વેન્તપ્ર નલ 
ડુશ' તરીકે પણુ વાપરી શકાય છે, તે ઉપરાંત ગરમ પાણીની સેક કર 
વાની કોથળી તથા “'આઇશખેગ” પણુ થઈ શકે છે, 


બા ફાસકેડ માત્ર કબન્યાત માટેજ વપરાય છે એમ ન સમજવુ 
પણુ દરેક તિક્ષણુ ( ત્રતાઇટ ») દરદ વેળા તુરત વાપર્યાથી દરદતુ' જેર્‌ 
તદન નરમ પડે છે. બલકે ધણુ।ક તેવાં સાધારણુ દદો તો હુમેશનાં દુર 
યાય છે. 'તા4, સ'ધીવા, રૂમેતીઝમ, હેડએક, દાયરીયા, ડીસપેપષ્ીયા, 
ખોપનદાઇસીટીસ વગેરેની ડૂરીયાદ વેળા આ અ'તરતો બાય 
લીધાથી ધણીજ રાહત મળે છે, જેથી આ કાસકેદ હુવે દરેક આગળ 
વધેલી હેોસ્પીટાલા। સેતીટોરીયમમાં વપરાય છે. ગમે તેવા તાવ વેળા 
દરદીને આ કાસકેડ આપ્યાથી ખેથી ત્રણુ ડીગરી તાવ ઉતરી જય છે, 


' ફાસફેડેની શોધ કૅસ થઈ તેમી હકીકત 


ખે માટે ડાકટર તીરેલ પોતાતી 11૯ 141 1૯ 3713 51€ 
૧839 બ 111લાઉા 315 ( એ પુરતક મુકત મળી હાકરે ) 
તામની ચોપડીમાં તીચે પ્રમાણે ડક હકીકત આપે છે, 
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૧૮૬૫ માં હુ' હીંદુસ્તાનમાં આવ્યો હતો ત્યારે મને જ'ગલી ફીવર 
લામુ પડી હુતી' જે ચાર મહીના સુધી રહી હતી, ત્યાર કેડે ૧૮૬૭ માં 
હુ' ચીન ગયે ત્યાં મને બ'દુકની ગોળી લામવાથી સાત મહીના હેરાન 
થયો, તે પછી હુ' એસ્ેલીયા ૬ મહીતા રહ્યે! હતો, ત્યાં તાપફ્રેષ્ડ 
જ્રીવર્‌ તથા સાયતીકાના હુમલા મારા પર થયા હુતા, છેવટે ચીનમાં મને 
લકવે। થયો જેથી હુ ન્યુયો।' ગયે, જ્યાં મને ૧૮૮૬ માં ફરીને ખીછ 
વારનો પેરેલ્ેસીસ (લકવે।[) થયે. ત્યાં હુ' એક પરદેશી હોવાથી મને 
ખેલી *યું“ હોસપીતાલમાં મોકલ્યો, જ્યાં છ અઠવાડીયા સુધી મારી ઉપર 
તરેહવાર અખતરાએ। કર્યા. તે પછી મારા કેટલાક મીત્રાએ મતે સે'ટ 
વીતસેન્ટ હોસ્પીટલમાં લઇ ગયા પણુ ત્યાંતા વડા ડાકટરે મારી તપાસ 
કરી કેસ તદન આશા વીનાનો કહી દાખલ ફરવા ના પાડી ન્યાંધી 
પાછે! મારા રહેવાને ઠેકાણે લઈ આવ્યા કે ન્યાં ત્રણુ મહીના તદન 
લાકડાંતા ધીમરા મીસાલ અરણુથેલો હુ' પડી રહયો, ડાકટસ આવી તપાસ 
કરી કહેવા લાગ્યા કે હેમલેગીયા ( 4લંળલ્ટાં )» ડાખી બાણુનો 
સ'પુણુ' લકવો! છે. આ વેળાએ, આંતરડાંતે પાણીથી ધોવાની સાધારણુ 
રીત તેતા ઉપર અજમાવવામાં આવી. પરીણામ એ આવ્યું કૈ ચાર 
મહીતાની અ'દર તો લગભગ હુ' સ'ને થઇ ક્ષહેરમાં ફૂરહર કરવા લાગ્યો, 


આ પછી તેણે ઠરાવ કીધો કે આ ખરેખર કુદરતતી આપેલાં 
ખદ્લેસ યાને પાણીની સારવા,તી ગેોઠવણુ કાંઇક એવી સુધારવી ન્નેઇએ 
કે જેથી મહુષ્ય જાતર્નાં દુઃખો સહેલાઇથી મટે. આ માટે તેણે સઉથી 
પહેલાં એક મેડીકલ ડાકટર થવાને! વિચાર કીધે ' (વાંચનારે નયુવુ' કે 
તે વેળા તીરૅલ એક સાધારણુ માણુસ હતે! તેણે મેડીકલ કોલેજમાં જઇ 
અસાધારણુ ચાલાકી અતે ઉમ'ગ વાપરી ચાર વરસમાં મેડીકલ ડાક્ટર 
યયે।. ત્યાર કેડે તેણે ધણા વરસે! સુધી અખતરાએઓ કરી આજે ખી, એલ, 
કાસકેડની શેધ કીધી, જેથી આજે લાખો માણુસો સુખ અને તનદરસ્તી 
ભોગવતાં થયાં છે, 


આ કાસકેડથી પાણી લેવાતી રીત જે છે તે આપણુ હીંદુસ્તાતમાં 
જેઓએ “ યોગી લેકે! કહેવાય છે તેમની કોઠા ધોવાની નતનતે મળતી 
આવે છે. કહે છે કે યોગીએ જેએ ઝાઝું ખાતા નથી, તેમજ લાંખા 
અપવાસેો। ઢરે છે. યાતે પોતાના પ્યાનમાં ( ખુદાની બ'દગીમાં ) દીવસે 
સુધી ભુખ્યા પ્યાસા ખેસી રહે છે તેઓ જ્યારે પાછા આ ખાકી ભાનમાં 


છદ 
આવે છે ત્યારે તેમતી કુદરતી હાજત લાવવા માટે પાર્ણીમાં ખેસીને 
પોતાના યોગના બળે પાણી ઝાડા વાટે અ'દર ખે'ચી લે છે અને તેમ 
કરી 'કોઠાને ધોધ કાઢે છે. તેવ[જ કાંધક પાયા ઉપર આ કાસકેડ મુકાઈ 
છે. એનાથી લાખો લેકેને ફ્રાયદા થયા છે તે ન્નેતાં મતૃષ્ય ન્નત માટે 
એફ મહાન આશીર્વાદરૂપ થઇ પડી છે, 


એ કાસકેડ જેમ સીફતેસ માટે વપરાય છે. તેમ તતદરેસ્તી મારે 
પણુ ઉપયેગી છે. કાર્યકરે તેથી તનદરોરતી સચવાય છે. મતલબ કે 
શરીરમાં કચરો ભેગો થવા દેતી નથી અને તેથી વ્યાધી થવ!નો સ'ભવ 
મટી જય છે 


આતુ' ગુજરાતી પુસ્તક નામે “તનદરેસતી મેળવવાને! બાદશાહી 
૨સ્તેો” આ ખુકનાં લખનાર પાસથી મુક્ત મળશે. ટપાલ ખરચ માટે 
અરધા આનાતી સ્ટામ્પ ખીડવી. 


આ કાસકેડતી કીમત રૂ ૩૮-૮ છે. જે કે તે પહેલી નજરે ખહુ 
આકરી લાગશે ૭તાં તનતદરેસ્તી મેળવી આપવાને માટે જે કાર્ય તે કરે છે 
અને તેથી એક મનુષ્યને જે રાહત અને આરામ મળે છે તેમજ ડાકટરૅનાં 
ખીલેનો જે ખચાવ થાય છે. અતે એક કુટુ'મમાં તે કેટલી બધી ઉપયે।મી 
થઇ પડે છે તે સધળુ' ધ્યાનમાં હોતાં એકવાર આપેલી મોઘી કીમત છેવટે 
સસ્તીજ થઇ પડે છે, એવે! હુશ્નરોનેૅ અનુભવ થયે! છે અને આપણા 
હીંદુસ્ત'ન દેશમાં જે કે પેહેલીવારજ માત્ર ત્રણુ વરસ થયાં આ અદતાં 
લખનારે દાખલ કોધી છે છતાં જેમતી જનણુમાં તે આવી છે તે 
સધળાંએએ એક અવાજે તેતી પસ'દગી ન્નહેર કરી છે, 


જક્ઝઈ 


૪૭ 


કૅબજ્યાત માટે ખાસ કસરતો. 


પેટના [ પ્રાણીક ] અવયવોની સારી પેડે હીલચાલ 
થઈ તેમનાં સસલસે। સચેત થાય એવી 
શેોડીક ડુસરતે।ા. 


આ તો જાણીતી વાત છે કે, કબજ્યાત એ પેટનુ' દરદ છે વારે 
પેટતી અ'દરતા દરેક જ્ઞાગોના “ મસલ્સે। ”તે કસરત આપવાથી કુદરતી 
રીતે દરેક પ્રાણીક (1/11 ૦1૪૮10) અવયવેોતી ચપળતા વધે છે ક 
જે ખીજ તેવી સાદી મસ્કયુલર્‌ કસરતો (જેવી કે “દમખેલ,” દેવલે।૫ર)ષ્રી 
થષ્ઠજ શકતુ' નથી, દાખલા તરીકે, જુદી જુદી રીતે શરીરને વાળવુ'-ખાસ 
કરી કમરના ખેઉ બાજુતાં ભ્ાગે।-પેટ દબાવવુ'-જેથી પ્રાણીક અવયવે।તી 
ચ'પી થઈ શકે એવી એવી હીલચાલે। કાય સાધક થઇ પડે છે. 


“ આ સિવાય ચાલવાની (૪ત્વા1દ1૪) કસરત પરુ આ ફરીયાદ માટે 
ખહુ અકસીર છે. ચાલવાતી કસરતથી ખે ફાયદા થાય છે. એક તો શરીરમાં 
લેોહીતી ગતી ચપળ થય્ય છે અતે ખીજુ” તો! ખુલ્લી હવામાં ગયાથી ધણી 
સરખી તાજી હુવા દમમાં જય છે જેથી ચાલવાતી કસરતો ૪'દગીની 
દરેક હાલતમાં ખમયતી છે. તે ખાસ કરી એલીમેનટરી કેનાલતી ઝડપ 
વધારે છે. જેથી ધણુ! સરખો ઝેરી કચરો શરીરમાંથી બાહેર નીકળવા 
પામે છે. માટે જેઓ કબનજ્યાતથી હેરાન હોય તેમને ચાલવાની કસરત, 
જ્યાં સુધી થાકી ય ત્યાં સુધી કરવાને સખત ભલામણુ કરીશ, અલ્ષખતાં 
કેટલુ' લાંખુ' યા છેટે સુધી ચાલવુ' એ દરેક માણુસતી શક્તિ ઉપર આધાર 
રાખે છે. તે માટે એક સાદી સુયના એ છે કે જયાં સુધી સેહુજ થાક 
લાગે ત્યાં સૃધી ચાલવુ'-એ માટે ખરતાર મેકફ્રેડન કહે છે કે, ચાલવાની 
કસરત માણુસષ્રી ન્નેઇએ તે કરતાં વધુ યાતે હદ ઉપરાંત કરી શકાતી 
નથી. કારણુક્રે ચાન્નવાષી જે થાક લાગે છે તે થોડે વખત આસાયરશ 
લીધાથી તુર્ત તીકળી ન્નય છે પણુ ચ'લવાતી પણુ ધટતી (કાયદાસરની) 
રીત છે. (જે માટે મારી “જીવનશકિતિતુ' બ'ધારણુ” નામની ચોપડામાંથી 
વધુ ખુલાસો મળી શકશે). અતરે ઇસારે કરીશુ' કે ચાલતી વેળા બન્ને 
ખભાં પછવાડે રાખવા, છ'તી હમેશા બાહેર કાઢવી, ગરદત ઉભી રહે 
અતે આંખો સામ્મી સીધી રાખવી-ટુ'કમાં શરીર જેમ બને તેમ સીધુ 
ટટાર રહે તેમ ચાલવુ*-ઠુવે પેટના ભાગોતી ખાસ કમરતોનું વયુન આપીશ 


જુ 
ફેબઅજ્યાતની 'ખાસ હીલ્ચાલે!* 


એક ખુરસી યા શાકડાનાં ટુલ 
ઉપર ખેસીને, શરીસ્નો ઉપકષે। ભાગ 
માથા સાથે નીચે નમાવી પેટને 
કિએ જગમચ્જય્રા પગની જા'ગ સાથે ખુખ 
॥ દાખીને રાખવુ' પછી પાછા સીધા 
ચવુ ને ત્યાર કેડે ડાભા પ્રમની 
જાગ સાથે પેટને દબાવવુ"-આમ 
આઠં-દશ યા વધુવાર્‌ કર્યા જવુ. 
આથી ઝાડાને છુટકારો થશે. 


( જીઓ ચીત્ર ન', ક. ) 






ક 


ખીઠાનાં ઉપર 
યા જમીનઉપર 
સુધતે પેહલા 
જમણું પગને 
ધુ'ટીઆગળથી 





ખ'ને હાથોએ મજ્ખુત પકડી, પગને પેની આમળ જેટલે! આવે તેટલે! 
લઇ દખાવી રાખવે।, તે પછી ડાભા પગતે તેમ કરવુ' આમ અવારનવાર 
એક'પછી બીજા પગને હ થી ૧૦ વાર કરવુ (જીઓ  ચીપ્ર ન', ખ)) 

(ઉપલી બન્ને હીલંચાક્ષો દીવસમાં જયારે ખી જુરસદ મળે લારે કર્મા 
કરતરી ફ્રાયદાકારક થઈ પડશે અને તેમ ચાકુ આડત પાડયાષી ધણી ખરી 
કબજ્યાતતી ફરીયાદ મટશે.) 


ચા ખે કસરતો ઉપરાંત, જેએથી બની શકે તેએએ નીચે દરશા- 


જેલી હીલચાલ પક્ષુ કરે તો વધ્રુ સારૂ જેથી કબન્યાતતે ફાયદો ધત્રા 
ઉપ્રરાંત શરીરની સામાન્યશક્તિ પણુ વધશે. 


ટબ 


ન' ખમા 


કસરત ત્રીજી દેખાડી છે તેજ હાલતમાં ચટા સુછતે બન્ને પગોનેઃ 
સીધા રાખી ઉભા કરવા, અને તે પછી પાછા જમીન ઉપર પાછા મુકવા. ' 
આમ ૮-1૦ વાર્‌ ફરવુ, 


ત્રધારાતી ડુસરતે!* 


છ ક હ છ 9 જ 
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જ 





બ 4 
૧ 


કુસંર્ત ચોથી-ચીત્ર ના. ૧ માં દેખાડયુ' છે તેમચટા સુણે હાથોને જમીન 
ઉપર રેકવીને અતે બન્તે પગોને (ચીત્રમાં દેખાડયુ' છે તેમ) માર્થાની 
ખાહેર અથવા જેટલા નજદીક આવી શક્રે તેટલા લાવવા. તે પછી પાછા 
પમેતે સીધા જમીન ઉપર મુકવા. અતે પાછા માથા ઉપર લઇ જવા. 
આમ ૧થી ૮ વાર ય વધુ કરવું. 

ફૂ 


પઠ 


કસરત પાચમી-ચીત્ર તા. ર્‌ -માં દેખ!ડયુ' છે તેમ પનેને જેટલા બતી શકે 
તેટલા પહોળા રાખવા, અને પછી શરીરનાં ઉપલા ભ્રાગને (પેટ સુધી) 
એક બાજુએથી ખીજ બાજી તરફ વાળવો. જેથી કમરના ભામમાં 
દબાણુ આવે. આમ એક બાજીથા બીજી ખાજુ તરફ ૮ થી ૧૦ વાર્‌ 
વાળવુ'. આપ કરતાં, જે પગો જમીતપરથી ઉચકાઇ જયે તો ચીત્રમાં 
દખાડયુ' છે તેમ પગોતે જમીન ઉપર પટા યા કપડાથી ખાંધી રાખવા. 
યા કાંઈક કબ!ટ યા તેવી ભારી ફરતીચરતી હેઠેળ દખાયલા રહે તેવી 
હાલતમાં સુઇને કસરતો કરવી, યા બનતી શકે તો કોઇ બીજા સામાં 
માણુસ પાસે દબાવી રાખવા, 


કુસરત-છઠ્ઠી-ચીત્ર તા. 3 માં દેખાડયું છે તેમ પેહલા ચટા સુઈને પછો 
અન્તે પગાને એક એકની પાસે રાખી સીધા ઉભા કરવા તે પઠી એક 
ખાજુથી ખીજી બાજુ તરફ નમાવવા. (જુએ ચીત્રમાં ૩ મા. છે તેમ) 
આમ ખઠંથી દશ વાર કરવુ. 
કુસર્ત કરતી વેળા લાંબા દમ ખે'ચવા, 

હુવે આ કસરતો! કરતી વેળાએ ધટતી રીતે દમ (સ્ત્રાસ) લેવાનુ 
ચાલુ રાખવુ' ધણુ' અગત્યતુ' છે થોડાક લેકે દમ કેમ લેવે તે 
, નણુતા હોય છે. જ્યારે ઘટતી રીતે દમ લેવાય ત્યારે પેટતે। ભાગ, દરેક 
શ્રાસ અ'દર લેતી વેળાએ ઉપમાવે। ન્નેધખે અતે જ્યારે દમ ખાહેર 
કાઢો ત્યારે પેટ સ“કાચાવુ' જેનઇએ ખીન્ન શખ્દોમાં કહીયે તો દમ લેવાનુ” 
કાય છાતી (ફેક્સાં) તે બરલે છેક પેટતી દુ'ટીતી નીચેથી થવુ* ન્નેઇએ, 
તે લેતીવેળા પે. ઉપર્‌ ટાઇટ લુગડાં કે પટા ક'ઇપણુ હેોવુ* ન નેધએ. 
“દીપ-ખ્ીધીંગ કેમ લેવો! તે “રે તમને ખબર ન હોય તો તે માટે તમારે 
શીખવુ' જેઇએ. (એ માટે મારી 'દીષષ્ઠીધી મ'તું ચોપાન્યુ' મ'ગાવી વાંચે। ) 

કસરતો! કરતી વેળાએ બનતા સુધી શરીર ઉપર “એછા લુગડાં 
રાખવા, અને બતી શકે તો માત્ર ચોર્લા ઉપરજ રહીને કસરત કરવી. 
તેમજ ઓરડાના બારી બારષા ઉધાંડા રાખવા કે જેથી તાજી ઠવા 
આવ નવ કરે અથવા જ્યાં ધણી સરખી હવા આવતી હેય ત્યાં કરવી 
સલાહકારક છે દીપ બ્રીધીંમથી કબજ્યાતતી પૂરીયાદને બહુ ફાયદો કરેછે. 

છેવટે ભલામણુ કરીશ કે આપણી ૬'૬ગીતી આદતો આંતરડાંની 
ચપળતા ઉપર અસર કરે છે. તેથી તમારે બધી કાયદ્દાસરતી ધટતી 
ટેવજ પાડવી, 

જયારે ખી તમતે હાજતતી %ચ્છા થાય ત્યારે તુરતજ તેમ કરવાની 
જોગવાઇ મેળવવી, અને કદીપશુ હાજતતે ખાંચી જનુ” નહી. ફારણુકે આ 
સાદી ફરજ મટેન્યારે માણુમ ખેદરકાર થાય છે યારૈજ તે દરદ વધુ ગ'ભીર્‌ 
પ્રકારનું” થવા પામે છે. અતે કેટલીક વાર ધણા માંદા પરિણામ નીપજે છે. 

છે કિડ 8. 


“ જીવનરાકિતનું બંધારણ.” 
(ઉપાય કરતાં અટકાવ ખહેતર'એ નિયમ ઉપર રચાયલી, 


શરીરની સ'પુણુ સુખાકારી માટે સાદી સરળ ભાષામાં સાધારણુ 
લોકોને વેહેવાર્‌ "પણુ સ'ગીત જ્રાન આપનારૂં ગુજરાતી પુસ્તક 


એકે એવુ' બહાર પડચુ' નથી ૨૧ આર્ટ પેપર ચીત્રે સાથે 

કેપડાનાં સ્ુ'દર પુઠામાં કોંમત માત્ર રા, ૧-૮-૦. 

એક મજબુત શરીર--( & 31070102 8010,) 

અચળ જ્ઞાન ત'તએા--( 81000 1૧01108 ) 

સાફે આંખ અને ભેજી*--(4 ઉદ? 9060 શ 8011 ) 

ટુંકમાં જે 

' દુનિયવી દોલત કરતાં વધુ કીમતી છે કે ખલકે જેથી કરીનેજ 
એક ફેતેહમ'દ જદગી બને છે-જેને અ'ગ્રેજીમાં 

5110010 1124111, 4001110611 ૧01201" 


3101001401 511૦112110 ક્ત ૧1141111. 
ઉ'ચ તનદરેસ્તી, છળછળ થતી શક્તિ-જેર કહે છે 
તે બધુ' મેળવવુ છે? તો 
આઓ પુસ્તક વાંચવાને કદી તક ગુમાવશે નહિ--એ વાંચવાથી 
તમને જે સ્તાન મળરે, તેથી તસે! પોતાને 'ખરે'ખર 
ભાગ્યશાળી થયલા ગણુશે।* 
યરીરતુ' કોધઇબી અવયવ નબળુ યયુ' હે।ય તેને કેમ મજબુ1 
બનાવવુ* તેના શરળ ઉપાયે। તમને મળશે” 

આ પુસ્તકના લખનાર-મહાન નર-ખબરનાર મકરેડતે લાખા 
લોકેોતે સુખ અને તનદરેોસ્તી ભોગવતાં કીધાં છે 
માટે તમને પણુ મળશે. 

પ્રગટ કર્તા--બએે. પી, માદન, 
હેલ્ય કલ્ચરન્ડીપો 
“ હેલ્થ હોમ ”--સાન્‍્તાકેઝી, 
અથવા સુ'બઈમાં ખુક્સેલર--જા'હુગીર બેજનજી કરાણી 
સુકાદમ તેમજ ધેભીતળાવ, ત્રીપાઠી ગુ'પનીમાંથી પણુ મળશે, 


હમારા દ૧૬તે જડસુળથી સાંજી' કરવ ઇચ્છતા 
હે! તો મ'ગાવી વાંચો આ અસઝુલ્ય પુસ્તક, 


( દૃવા વગરને। ડાકટર--ભાગ. ૨ જે. ) 


"4 પવાસ. 


ગપચવા . 
મનુષ્યને થતાં દર્દોનું જડમુળ કાઢી શરીરને 
રેગરહિત અને પવિત્ર કરવાનો, એકલે ખરે 
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અપવાસની ઉર ત્તી તથા ઇતિહાસ-તે કેમ કયારે અને કેટલે! 
કરવો તે વિદ્યાનુસાર ( સાયન્ડીરીક ) સમજણુ; 
અમેરીકા જેગા સફથી આગગ વધેલા દેચ્રમાં 
તેનો થયક્ષો ખહે!ળા પ્રસાર-અને સે કડો 
માણુસે.ના નતી અતુભવે। તષા 
ન્તણુવાલાયક અપવાસના હેવાલે 
૩૭૦9 પેજ ( ર૭ આર્ટ 
પેપર ચીત્રે! સાથે.) 


કીંમત રૂપીયા બે 
અમેરીકાના જમપ્રસિદ્ બર્નાર સૈકફેડની નવી “ ટ્રીઝકલ્ટોપથી ?? 
ના અભ્યાસ તથા અ'ગત અતુભવથી મેળવેલા 
જ્ઞાનના સવાદ, 
ચાલુ “ક્ાનીક '' દુઃખથી પીડાતાં મતુષ્યોતાં લાશ માટે 
લખનાર અને પ્રગટ કરનારઃ- 
બે, પી, માદત, હેલ્થ કલ્ચર ડીપો તથા નેચર કયોર 
સેનીટેરીયમ, સાન્તાંક્ેઝ, 
મુ'બઈના જાગીતા ખઞુકસેલરોા ત્રીપાઠી જાં, તથા જા'હુગીર 
ખે. કરાણી, એન્ડે શન્સને ત્યાંથી પણુ મળશે. 
ખાહેરગામથી પ્રગટકર્તાનતેજ એરડર સોકલવા* 


વાચોા। અને પરમાત્માનો પ્રેમરસ મેળવે, 


ડબીર વાણી. 


શન 7 ખ્ૂ૩્આૂ-ન 


મહાત્મા કબીરજીનાં ૧૦૦૦) ચુ*ટી કાઢેલાં પદે,દરેકતા અર્ય 
સાથે દરેક તિષય અતુક્ેમે ગોઠંવેલાં-૪૦૦૦ નકલ છપાઈ ગઇ છે. 


લખનાર--બેરાસજ પી. સમાદન# 


શુ' હિંદુ કે શુ' મુસલમીન, યા પારસી દરેક કોમમાં અતીપ્રિય 
યયેલુ' પુસ્તક--એ મઃટે મુ'બઇતા ન'ગીતા વક્તા અને પરમાર્થા ત્રહુસ્થ 
જાહુગીર જમશેદજી વીમાદલાલ એમ. એ સેોલીસીટર શુ' લખે છે 
તે વાંચોઃ-- 


“ આ કખીર વાણીનુ' પુસ્તક જેબી કેઈ જયારેમી ઉધાડરે ત્યારે 
તેમાંથી તેને કાંધતે કાંઇ ઉમદા વિચાર, મીઠા મધુર માયાળુ 
વચતેમાં ખાહેર્‌ પાડેલા મળશે. અને તેને આન'૬ શાંતિ તથા સુખ 
પમાડયા વિના રહેશે નહિ. દરેક માણુસને ષુર્સદને વખત ગાળવાને 
તેમજ ગાયનકારેને જેઇતા દોહરાએનોા સારે સગ્રહુ મળશે અને 
મોજ સાથે તીતિ તથા ખુશાલી સાથે સાન દરેક વાંચનારતે મળશે. ”' 


વધારા સાથની 
ત્રોજીર્‌આવૃત્તી--ર૦૦૦ પત્ર* 


પ્રગટ કરનાર--જા'હુગીર બેજનજી કર્‌ાણી એન્ડ સન્સ, 
કોટ, પારસી સ્રીટ, તથા પુસ્તક રચનાર 


બે, પી. માન ( હેલ્થ કલ્યર ડીપો-સાંટઢાફુઝ ) પાસેથી પણુ મળશે. 
પા કાડ યરદતાદતડાદરાત તાતા ઘરર સરસો સ 


હીન્દ માટે મ નુજ પુસ્તક, 
ડે હિ 
પ્રમાણિક પેસા મેળવવાની 
જાકિત. 


(118 1417 0* 1011141101&1, ૭0૫૨૯૪૩૩.) 
ચુરોપ તથા અસેરીકાની પેસા સ'બ'ધી આબાદ હાલતતાં 
કાયદાઓતુ' વેહવારૂ પણ અમુલ્ય જ્ઞાન ' 
ગુજરાતીમાં એવુ' એકે પુસ્તક ખહુાર પડયુ' તથી, 
કીંમત માત્ર માના થઆઠૅ-૮ વી, પી. બે આના જુદા, 
આપણા હિન્દ દેશમાં પેસા મેળવવાને લગતી જીવતોડ 
મેહુનતો છતાં કમનસીબ અને ક'ગ,લ્યત મોટા પ્રમાણુમાં રાજય 
કરી રહી છે,લેમજ નવા સાહસો નવાં કાર્યો ફ્તેહુમ'દ થતાં નથી. 
તૈનુ' સુખ્ય કારણુ એજ કે જે કાયદાઓને યુરોપ તથા અમેરીકાની 
ફતેહુ અને આખાદી આાભારી છે તેમતુ' સ'ન હિન્દ્માં લગભગ 
નહી જેવુ'જ છે. જેથી આપણુ દેશના જુવાન્યાએ જેઇએ તેવા 
ફૂતેહુમ'6 થતા નથી ખલકે લગભગ આજે તે. ચાહુ ફૂરીયાદ 
છે કે, નિશાળમાંથી યા કેલલેજમાંથી શીખેલા છોકરાએતુ' કરલુ' 
3'? એટલા માટે આ અમેરીકાની એક મહાન વેપારી પેઢીએ 
ખાસ ડાઉલી (110૯ 1.47 ૦1 2711141011 ૭1૫૦૯૯૩5) પુસ્તકને 
ગુજરાતી તરજુમો! ( મારા એક મિત્ર જેવણુ અસેરીકા જઇ આળબ્યા 
છે તેમની ખાસ ભલામણુથી ) ખાહેર પાડયો છે. જેની ભાષા 
સેહેલ અને સરળ હોવાથી તે દરેક માણુસ શુ' પારસી કે હીન્ડુ 
યા સુસલમીન સઉ કે!ઇને એક સરખી રીતે સમજ પડશે અને 
તેમને ખાત્રીપુર્વક રીતે ફાયદાએા મેળવવાને શક્તિવાન કરરી. 
૧09: કય સાણેકુજી માદન* 
અથવા હેકાણ'-એમમ્રેસ ન્યુ ચાલ, નાગપુર. 
બે. પી. સોંદન* ક ક 
“ હેહ્થ હોમ, ” સાંન્તાકુઝ--ત્યાંથી પણુ મળશે. 
મુબધતા જણીતા ખુક્સેલરો, ત્રીપાઠી કું. 
જ'હગીર ખે, ફરાણી વગેરેને ત્યાંથી પણુ મળરી, 


/6 ન 24 
હ નવી જદગી.  * 


તનદરેસ્વીને લગતી સ'પુ્ણુ જજ. 
ફિલિમુષ્રી રજી ડરતુ' પુસ્તક, 


છ'દગી “ એમ ગુજરતી અતે તેમ ગુળરકી ” એવા માત્ર ઇુકમ રૂપી 
( 7૪08038110 ) શીક્ષણા રજી કરવાને બદલે--'છ'ટગી-એટલે-જુ'--તનદરિસ્તી 
શુ ચીજ છે - કેમ અને ફેવી રીતે મળે છે--ને ફિલસુશી અને વિદ્યા (3010000) 
ને સીદ્ધાંતા રજુ કરી--તેને તર્કશાસ્ર (1.પ્ટ્ાં) થી સાંબેત કરી--તેતી પુરેપુરી 
સમજણુ સમજતાામાં આવી છે. 


તેમાં સમાયલી ઘેડીક વિચતેદઃ-- 


દરત--તેદાં સમાયલેો “ સત” ને! કાચદો--નેજ જ'દગીનો કાયદે.-તેમાં 
કરાય કરતો “ કસરત ? ( શ્વાસ ) ને! કાયદો--તેજ કેળવણી --ખીકરતરણી--અને 
--તતદરેસ્તીનો કાયદે કસરત--તેની ક્રીકેટ વિમેરે રમતે। સાથ સરખામણી. 


શરીરની બનાવટ--ફકુદરતનતે મળતી--જછ4--જવનશક્તિ -ચેતનાગ્રક્તિ-- 
ચઈતન્ય 18&111--911810090%-1.-1.16[00૪07 કિં 70૪૦1-- 
5૦801 -પ્રાણ-દમ- શ્વાસ્-ઉંધ-કસરત--હવાં--તેઓનો અરસપરસ સ'બ'ધ:-- 
તેએનેો શરીર સાથ સ'બ'ધ--હવા જ'દગીનું મુળ-હવા મરેલી અને છવતી--- 
હવામાંથી છ'ટમી--દમમાં છ'દમી--ઉંધમાં છદગી-તતે કેમ-ફેફસામાં પ્રગટ 
યતો બળતો જીવ--તેને લાગુ પડતી આતશા ( અગ્નિ ) ની ફિલસુષ્ઠી -તેજ -શ્રાસ 
3.૦811ની ફિલસુદ્ી કુદતતે લાગુ પડતી--જ ઈરેવરતે લાગુ પડતી--“ મત્રજ ' 
જા, મધ્યબિ'દુ (€૦1૧0૦૦) દુ: મ-દરદ-દવ'-દારૂ-ખોરાક વિગેરેની પેટ'ટ 
ક્લિસુકી--જે-હુકમ ડાક્ટર સાહેબોા--કુદરતી ઈલાને-વિરોધ-બનાવદી દવાઓ- 
સારવાર કરતી ધરની સ્રીખો--તેએની ડાકટરી...... 


સમાનતા [03100] નો કાયદો--તેજ નીયમ -તેજ [ સ્પેન્તો મઈન્યુંશુ 
અને અ'મેમઈન્ગૃચ) નો તેજ બે ધરવો [0810190 અને ે૦૪હાઇ?૦ ) નો 
કાયદો--તતદરોસ્તી ઉપર તેતી મોદી અસર, 

મન'--શરીરમાં તેની જગ્યા -સતતું પ્રથકેરણુ (&ળ8ા15ા3)-તેમાં સપમાયલું 
ભાન--તેની જુદી જુદી રાક્તિઓ-ચાદદાસ્ન શકિત વિગેરે--તેની કેળવઝ્‌ી અને 
ખીલવણી -એકાગ્રતાના આધારે-અભ્થ.સીએ મઃટે--મનનું બ'ધારણુ--મનની 
કસરત--બે નનતનું મત-શાનને લગતું-અને હઇયાને લગતું--મનતી રારીર ઉપર 
અસર--મનનતી ખોરાક ઉપર અસર--મનની લોહી અને જીવત--શક્તિ ઉપર ખસર્‌-- 
મન શરીરને બતાવનાર--નસીમ સ ન્નેમોને પેદા કરનાર--મમન જગતને પેટા કરનાર 
--મત ખોદાને પેટા કરનાર--મતતી પ્રકતી તેની તનદરોસ્તી ઉપર સારી માઠી 
અસર--સદગુણુ-વીરોધ-દુરગુણે।-રરીરમાં તેતી સામસામી રસાયણીક ((1૩૫૧104ા) 
અસર,--એ વિષે મહાન ડાકટરાની--શેધેો--અને--અખતરાએ--છ'દગતું 
ગેબી સુસ--જી'દગીનો ઝરે--ઈશ્વરમાંયી જુટો--તે કેમ--માણુસની છ દગી-- 
કુદરતની છી'દમી--ઈસ્તરવી છીદમી--તેમાં ફરક--વિમેરે-વિમેરે-મીજ સે કડો 
બાભદ્દેતુ' જ્ઞાન સમાતી દીધુ છે. 


પ્રગટ ક્ત[--સેરવાનજી હેોરસમસજી દાદાચાનજી. 
અસલ કોંમત ર્‌, ર) બે છે તે ધઢાડી ... 


વેચન:૨ બહેજોા ફેલાવે। કરવા... *.. ...રૂ'. ૧) એક. 
ખી. પી. સપ્દત. 1 ી એકજ રાખી છે, 
હેલ્થ હોમ સાન્ટાકરૂક, 7 સુ'બઈ, 


સ 5 


ચાલુ દર્દથી પીડાંતાં લોકો ગાટે આશીશ્ધાદ સમાતં, 


જે૧?-ડજટે? ડ૪?૪જતઝ 2૪% 
દવા વગર, માત્ર કુદરતી ઉપાચોથી દરદેો ; 
સાજ કરનાર ( )િ121€55 112410. ) 


$1૦ શાવકે બે૦ માદન »7. 7. 
ગઅસેરીકાની બરનાર સેક્ફરેડન 
કોલેજ એફ ર્‌ીઝકલ્ટોપથી અથવા નેચરેોપધીનાં 
એકલા પહેલા માજીએત. 
દરેકુ જાતના “કેોનીક?' (ચાલુ) દરદો સાજા' કરે છે. 
સુ'મઈની એફ્ીસ--૨૯૭ હેોરનબી રેડ-ફેઢ. 
રશીડેનસ--“ હેલ્થહોસ ?'--સાંટાકુરૂઝે* 
જ્યાં દરરીએને રા'ખીને પણુ સાજા” કેરાય છે. 


[નીન 170 ડી” 
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(10108 1ભાદોક ૪ 
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ી # ઘર 
પ ર / 
ક શ 
₹ # ? રે ૭ જડ 
દિ દ ૧ ૬% પદ ઈ # 
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જા # જક શ #૪-# 
જહ્‌ ર્ર # ક ક કાહુ 
છ કે ન # ક કબ્ર 9 
ર પ 


_. તનહરેોસ્ત ખોરાકેો તથા ઓજારો, 
૭&રલી' ઉપાયોથી તન્દરોસ્તી જાળવવા તથા દર્દને 
કું - દુર ડશ્વા માંગતા હેય તેએ માટે. : 1 
7”*08દા॥ “ પોસ્તમ ?' ઘઉ'માંથી ખનાવેલી કારી-સાધારણુ 
ચાહુ-કાછીની ગરજ સારે છતાં તેમનાં જેવુ' તુકશાન ન કરે-ખે ન્નતતી 
પેકીંગમાં વેચાય છે. સંમપલ તીન મુકત 
012% તાતે તામ “ ફોલેક્ષ અને પેરેલાક્ષ 7 
કબજીયાતને દુર કરવાની જાણીતી બેટલક્રોક સેતીટેરીયમતાં (ડા૦ કીલે।ગની) 
દૃવાઇ-ખોરાક-નવીન શેધ આંતરડાને સારૂ સાક્‌-સ્તચ્છ કરી કબભન્યાત 
દુર કરે છે “'ાક્ષેક્ષ” ૧ ) રતલતેો પેકેટ અને પરેલાક્ષ ૧ રતલની 
બાટલી આવે છે દરેકતી છી. રૂ ૩-૧૨-૦ 
?010॥01(0ા' “પેડોમીતર 7 ચાલનારા, દોડનારા, શોખીનો 
ત્રાઝે દીવસમાં કેટલાં માઇલ ચાલ્યા તે કહેનાર ઉપયો! ગી ઘડીયાળ ૧૦ માઇંલનુ” 
પેડોમીતર કીમત રૂ 9-૧૪-૦. ૧૦૦ માધ્રલનુ' પેડોમાંતરતી રૂ ૫-૪-૦ 
(: 11701 ” “ સીઝપા ” ચડી રબઃની “ ઇલ્ાસ્ટરીક ” 
ધરણી ટકાઉ અતે મજબુત ફાકેટરો, કસરતબાન્ને, તરનારા દોડનારા, 
તેમજ સાધારણુ માણસો માટે પણુ ઉપયોગી પેહેરન. 
પાઈ 9॥0॥0ઉભ ક 10100009 “ ન્સુલાઇફ્‌”' એક 
સગવડ ભરલુ*, પેહેરણુ-જેમની કમર વાંકી વળી જઇ૭ાતી અ દર ખેસી જાય 
છે, દાખલા તરીકે, કલાંરકે અભ્યાસીરું1; સ્રીઓ વગેરે તેબલ ઉપર્‌ ખેસીને 
કામ કરનારા માટે ધણુ'જ ઉપયે।ગી; પેહરવાથી કમરને મજખુતી મળે છે 
અને છાતી બાહે? નીકળે છે-ખહીનાં દર્દીએ માટે અમુલ્ય ખહી-સેવી* 
તોરીયમમાં દર્દીએ માટે વપરાય છે.-કીમત રૂ. ૮-૮-૦ 
111110 £000010€0 201%--ન્‍્નડા મરદો અયવા ઓરતો નેમનું 
પેટ માહ ગોળ થઈ હોજરી નીચે ઉતરી પડે છે તથા પવન, વા, વગેરે ભરાય 
છે તેમનાં માટે પેટ-તથા કમર ઉપર્‌ બાંધવાનો પટોા-અયી પેટ ઓસરે છે 
કમરને તઃફ્રાત મળે છે. કોંમત ર્‌ ૧૨-૮-૦. 
4111061૮€170001૮€1* 8019 13% 3પઘપ કકત નળતાં મોઢા 
ઉપર લગાડી ઠં'ડા પાણીનો શેવર બાથ, ગમે તેમ દીલ ઉપર”લેવાનુ' સાદુ' પણુ 
# અમુલ્ય ઓન્નર ર્ઠોં. ર્‌ ૨૦-૮-૦ 
ઈ ડે. 5. ₹8£8086€ જે. બી એદલ્ઞ. કાસકેડ ડબ?#યાતને તુરત દુર 
કરવા તેમજ ૬૨ક તીક્ષણુ દરદ વેળા ” ઈન્તશ્નલ બાશ્ર 7” ચાતે આંતસ્ડાંને ષા'્મીથી 
ધોઈ કાઢવાનું, સાદુ સરળ, અજયબ જેવું ઓનન્‍્નર, માત્ર કોઠલી ઉપર બેડા કૈ 
પાણી અદર લેવાય છે. કોં. ર્‌ ૭૮-૮-૦ એની વીગમતની “ ચોપડી ” મ'ગાવો. 
એ શિવાય, જાતી અને ફેફસાને મજખુત કરવાને “ દીપ બોીધીંગ ''નાં 
ઓજારો, સૂપાછરોમેતર૨,; એકસેલર તથા “ મસાજ ” કરવાના “ડ1૦ 


* ફેરેસ્તતા” મસાજ રોલર, ચોખેો વેજતેબલ સાખુ, ઉ'ચી કવોલીતી, પીક 


ફરીનતી આખા ધઉ'તી (07101011૯81) ખીસકીટા તથાં ડા. કીક્ષોગતી 
ખેટલકીક સેનીટેરીયમનાં છુડો-વગેરે મળે છે 
મુબધ્રની હખાઃ--- બી. પી. સાદન# 
કાટ, હોર્નબીરોડ, ૨૯૭. ી “ હેલ્થ કલ્યર ડીપા, ” 
લેડલે,, વાહીટવેતી સામે. (રેડ એપ્રીસ ) સાન્ટાકેઝ# 
ખાહેર્ગામના ઓરડરો સાન્ટાકરૂરુ મોકલવા. 


ક ડી ૪ બરફ 
' ખુદરતી કોમી હાર તા મસી 


સરે ં હન ૬.૪ 
મ મૈશીમાનાં મહાન “ફીઝીકલ કલ્પ" આહા, “કરતી 
ગશુમ્વાતી પુસ્‍તક છપાવી હેર પાડમાં છે દીપન ન ટી 


"દા ભગરને) હાકટર-ભાગ ૧ શો-હતા પાણી, કસરત, વગરે 
મુદતી બાળખ કરવનાફે પુસ્તક (ભીછ આરતી) ... ... ... મ 
(1) ફળજચાત, તેના કાયણે! અને કુદરતી ઇલાજે બીછી બધ ( સાથની આવવી »-૬-૭ 


(૨) તનદરોસ્તી સેળવવાતે। બાદશાહી રસ્તો ... મ્ન્-૨- 
આંતરડાંને પાણીથી ધોવાનો ઈલાજ (00101 7 પક10ક) ક 


(૩) દુધને ખેપરાક તે કેમ લેવાય, તેથી મળતા ફાયદા ... ... ... ૦.૦૦૪ € 
(૪) ખહિ-ક્ષચરૈ॥ગ મટ'ડવાનાં કુદરતી ઉપાયો કસરતોના ચીત્રો સાથે...૦--૬-૦ 


(૫) એોારાકથી શકિત કેસ સેળવાય ... ... ૦૦ ૦--૪-૦ 
(5) કૃદરતા ઉપાયોનના શોધક, બરનાર મેકફેદ્નની છદગીનો હેવાલ....«. ૦--૨-૦ 
છખે ચોપાન્યા સામટા લેવાથી ૩ 1૧---૪-૦ મળશે, 


સાદી ઓજાર વગર્‌ કરવાની કસરતે. 
કમરને મજખુત ડરવાની ડસરતનેદ નડરોઃ॥ સમજણુ સાથે ... ૦--૨-૦ 
ગરદ્ડન-બાજી વગેરે મજબુત કરવાની કસરતેોનેો નકશે ,, ,, ..** ૦--૨-૦૨ 
સન્રારે બીછાનામાં લેવાનો (ક મન્ત્યાત) કસરતનો નકરો! (&) એ. કિ 
ઓરત: માટે ખામ કસરતો નક્શે। (3) બી બનને સાથેજ આવે છ. 
જેર શકિત સેળવવાની ખાસ કસરતે। નકરોઇ (06) સી.. 
આરતે માટે ખાસ કસરતે। નકરો (19) ડી... 
રરીરતી સ'પુણું ખીળત્રણી કરવાતા ૧ નકર સમજણતી બુક સાથે ૦--૮-૦ 
દીપ બીધ્રીંગ (12૦૦0 8૪₹6%&101100) લાંબા દમ મ અને મો 





] ક. 


મજબખુવ કરવાની ક્સરતે।, સમજથયુ સાથે #*૦..* ... ૦૦ ૦--૫-૦ 
ડાં અગગને (00૦૧01) ને દર્‌ કરવાની કસરતો. .. ... ... ૦--૪-૨ 
કસરત તેના ગુણે, અને શરીર સાટે તેની જરૂર. ... ... ૦-૨--૦ 


નીચલી ચાપટીઓ થોડા વખતમા બહાર પડરી. 


(13) હાઇદરેો થીરેપી--પાણીથી દરદીની સારવાર કરવાની 
સાદી રીતે। ભરષપુર ચીગરો। સાથે. 

(૨) હવા, તેના ગુણુ, અને જદગી સહે તેની ૦૨૨. 

(૩) નખળા શરીરતુ' વજત કેસ બધારવુ'--ચીતરા સાથે. 

(૪) આંખોને કેમ મજખુત અનાવી શકાય--ચીત્રેપ સાથે. 

(૫) અ'તરગળ (દિ10૫૫૯૦)ના ઝુદરતી ઉપાયે, ખાસ ક્સરસેઇ, સાથે. 
એકલા પ્રગટ હર્તા--બે. પી. માદ. 

હેલ્થ કલ્ચર ઢીપેો। તથા નેચર કયોર સેતીટેરીયમ 
“ હેલ્થ હેશ્મ ”- સાન્ટાકર્‌ઝ, ( 8. 8. 4. 0, 1. 1. ) 


તનદરેોસ્ત ખોરાકેો તથા ઓજારો માટે હ માર્‌' લીસ્ટ મ'માવે!. 


